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Niezapominajfa

Trzymiesiecznik dla rodzicéw dzieci
z Przedszkola Samorzadowego nr 42 ,Niezapominajka”

w Biatymstoku

Zima tuz za rogiem, swieta tuz, tuz a Nowy Rok puka juz do drzwi. W catym
tym pospiechu zatrzymajmy sie na chwile. Drogi rodzicu, weZ gteboki
wdech i odpocznij. Zapraszamy Cie do krotkiej lektury w ktorej znajdziesz
sposoby na to : ,Jak przekazywaé magie Swiat naszym dzieciom”, ,Jak je
wspierac bez presji i etykiet” oraz ,Jak przetrwac chtodne dni”.



lﬁ;roﬁertyczne dziecko - jak je wspiera¢ bez presji i

etykiet?

W dzisiejszym swiecie wiekszo$¢ uwagi skupia sie na gtloSnym wyrazaniu siebie,
Smiatych wypowiedziach i zaznaczeniu swojego zdania. Introwertyzm wydaje sie
przeczy¢ tym zatozeniom, a na dodatek wcigz bywa btednie utozsamiany z
wycofaniem i nieSmiatoscia. Rzeczywisto$¢ wyglada jednak zupetnie inaczej:
introwertyczne dziecko moze by¢ pewne siebie, silne wewnetrznie i doskonale
Swiadome swojej wartosci. Istotne jest jednak, by nie zagluszy¢ jego naturalnego
temperamentu, ale umiejetnie je wspierac.

Dziecko introwertyk — cechy osobowosci

Introwertyzm to cecha temperamentu, ktéra uwidacznia sie od najmtodszych lat. Nie
jest to cos, z czego sie wyrasta lub mozna sie pozby¢. To integralny element
osobowosci, ktéry skupia sie na gtebszym odczuwaniu, analizowaniu i przetwarzaniu
Swiata wewnetrznego. Dziecko introwertyk taduje swoje akumulatory ciszg i
spokojnymi przemysleniami — nie potrzebuje zewnetrznych bodzcow, by prawidtowo
funkcjonowac, a jego umiejetnos¢ obserwacji przektada sie na rozwazne
podejmowanie decyzji. Jak doktadnie rozpoznac introwertyczne dziecko? Cechy
charakterystyczne to:

o Wrazliwos$¢ emocjonalna,

» ostroznos¢ w nawigzywaniu relacji — ale nie dlatego, ze nie chce, lecz
dlatego, ze potrzebuje wiecej czasu na analize czy warto,

e potrzeba samotnosci jako formy regeneraciji,
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« umiejetnosc¢ stuchania i dostrzegania nawet najdrobniejszych
szczegotow,

o potrzeba rutyny, ktéra daje poczucie bezpieczenstwa,

o duza kreatywnos¢ i bogaty swiat wyobrazni.

Introwertyk woli samotnos¢ i odpoczynek w domowym zaciszu, ale nie oznacza to,
Ze nie lubi spotkan w gronie przyjaciot i bliskich. Introwertyzmu nie nalezy

zatem myli¢ z nieSmiatoscig czy wycofaniem — introwertyczne dziecko moze by¢
duszg towarzystwa, Swiethym mdwca i przodujgcym liderem, ale musi mie¢ wiasnag
przestrzen tylko dla siebie, ktora wyciszy jego zmysty po intensywnym kontakcie z
otoczeniem.

Introwertyzm a autyzm - jak je odroznié¢?

Czasami introwertyzm jest poréwnywany (a nawet utozsamiany) ze spektrum
autyzmu. Na pierwszy rzut oka moga by¢ one zblizone, ale wynikajg z zupetnie innych
mechanizméw dziatania. Przede wszystkim introwertyzm to cecha temperamentu, a
spektrum autyzmu to zaburzenie neurorozwojowe, ktére wptywa na zachowanie
niezaleznie od woli czy potrzeb danej osoby. Na przyktad introwertyczne dziecko
moze czuc sie przyttoczone hatasem i duzg grupg osob, ale potrafi funkcjonowac w
takiej atmosferze i danej sytuacji. Dziecko w spektrum autyzmu bedzie przecigzone,
przebodZzcowane i “bedzie musiato” sie wycofaé, by wyciszy¢ uktad nerwowy. Nie jest
to od niego zalezne.

Introwertyk bedzie chciat kontaktow spotecznych, ale wysokiej jakosci. Dziecko w
spektrum autyzmu moze miec trudnosc¢ ze zrozumieniem relacji i z interpretacja
sygnatéw niewerbalnych, co przektada sie na towarzyskosc. Ponadto dzieci w
spektrum autyzmu potrzebujg wsparcia terapeutycznego, by lepiej funkcjonowaé w
neurotypowym Swiecie.

Jak wspierac¢ introwertyezne dziecko?

Zrozumienie i akceptacja ze strony opiekuna to najwazniejsze czynniki wspierajgce
matego introwertyka. Nie nalezy prébowac zmieniac dziecka czy jego przyzwyczajen.
Introwertycy potrafig elastycznie dostosowac sie do otoczenia, ale nie oznacza to, ze
muszg. Moze to prowadzi¢ do zanizenia samooceny dziecka czy poczucia braku
akceptaciji i wstydu z powodu odmiennosci.


https://www.malecharaktery.pl/artykul/niesmiale-dziecko-jak-wspierac-je-w-budowaniu-pewnosci-siebie-i-relacji-z-rowiesnikami

Nie poréwnuj dziecka do innych réwiesnikéw, nie przypinaj mu tatki (np. Nasza Zosia
Samosia lub Samotnik) i nie motywuj poprzez zawstydzanie!

Motywacja dziecka powinna by¢ petna zachet i kibicowania, a nie podkreslania, ze
jesli czegos nie zrobi lub sie nie dostosuje to bedzie uwazane za “inne” lub zawiedzie
spoteczne oczekiwania. Zamiast tego zadbaj o:

Komfort emocjonalny dziecka — stworz atmosfere, w ktérej dziecko
poczuje sie bezpieczne z wtasnymi emocjami i uczuciami, gdzie nie
bedzie musiato ttumi¢ swoich naturalnych reakcji. Nie kaz mu sie
»usmiechac na site” ani konwersowac podczas wiekszych spotkan. Niech
zrobi to wtedy, gdy bedzie na to gotowe.

Uszanowanie jego osobistej przestrzeni — kazdy potrzebuje chwili
oddechu, dlatego nie zmuszaj introwertyka do ciggtej interakcji i nie
wpedzaj go w poczucie winy, ze zndw chce by¢ sam.

Dobra wymiane zdan - stuchaj uwaznie potrzeb swojego dziecka,
rozmawiaj z nim i analizuj jego sygnaty. Badz tez cierpliwy, bo introwertyk
moze otwieraé sie stopniowo i powoli.

Szanowanie decyzji — czasami dziecko nie bedzie chciato wzigé udziatu w
danej aktywnosci lub zabawie, dlatego nie narzucaj mu schematu
postepowania. Oczywiscie sg sytuacje, ktére wymagaja wyjgtkowego
podejscia (pogrzeb babci, $lub w rodzinie). Wéwczas rozmawiaj i wyjasnij,
dlaczego udziat dziecka w takiej chwili jest tak istotny. Dzieki temu
bedziesz wspiera¢ jego poczucie sprawczosci i ustalanie priorytetow.
Chwalenie — nie zapominaj o pochwatach i to nie tylko za wyniki, ale i
zaangazowanie, proby dziatania czy interakcji. Niech dziecko widzi, ze
dostrzegasz kazdy jego wysitek.

Metody wyciszajgce — kazdy ma swoje sposoby na regeneracje, dlatego
pomoz dziecku znalezé cos, co sprawdzi sie w jego przypadku. Moze to
by¢ mindfulness dla dzieci, stuchanie okreslonego gatunku muzyki lub
wyrazanie siebie za pomocg sztuki.

Wspieraj budowanie relacji — nie nalezy tez popada¢ w skrajnosci i
zostawi¢ introwertyka “samemu sobie”. Introwertyczne dziecko ma
potrzeby posiadania swojego towarzystwa i bliskich osob, ale
nawigzywanie relacji nie zawsze przychodzi mu z tatwoscia. Zastandw sie
wiec jak pomoc dziecku znalez¢ przyjaciela i przedstaw mu mozliwosci
relacji, ktére nie bedg go przyttaczac. Niech budowanie wiezi przebiega w
jego wtasnym tempie i na jego wtasnych zasadach.

Dopinguj w pasjach — maty introwertyk moze mie¢ rozbudowany wtasny
Swiat, ktéry odzwierciedla sie w jego hobby, pasjach i zainteresowaniach.
Dzieki nim moze wyrazac siebie i znajdowac ujscie w porzadkowaniu
emocji. Zachecaj go do rozwoju swoich umiejetnosci i talentow oraz
zadbaj, byscie mogli sie wspdlnie z tego cieszy¢!


https://www.malecharaktery.pl/artykul/motywacja-dziecka-jak-skutecznie-ja-wspierac-i-rozwijac
https://www.malecharaktery.pl/artykul/mindfulness-dla-dzieci-co-powinienes-wiedziec-o-cwiczeniach-uwaznosci
https://www.malecharaktery.pl/artykul/jak-pomoc-dziecku-znalezc-przyjaciela
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Introwertyczne dziecko to nie model do naprawiania, a akceptowania i doceniania.
Bycie uwaznym, spokojnym i lubigcym swoje wiasne towarzystwo nie oznacza
stabosci, a wigze sie z ogromnym potencjatem i mozliwosciami rozwojowymi.

Zwyczaje i tradycje bozonarodzeniowe —jak
przekazywaé magie Swiat naszym dzieciom

Boze Narodzenie to dla wielu rodzin najbardziej wyczekiwany czas w roku — okres
peten ciepta, zapachu piernikow, spiewu koled i bliskosci. Dla dzieci to magiczne dni,
w ktoérych dom wypetnia sie swiatetkami, prezentami i radoscig, a dla dorostych -
okazja, by na chwile zatrzymac sie i wréci¢ do wspomnien z wtasnego dziecinstwa.
Swieta to nie tylko dni wolne od pracy i szkolne przerwy, lecz takze wazny element
kultury, ktory warto pielegnowac i przekazywac kolejnym pokoleniom.

Wspolne obchodzenie tradycji bozonarodzeniowych buduje wiezi rodzinne, uczy
dzieci wartosci, takich jak: wdzieczno$é, empatia i dzielenie sie. Warto wiec
$wiadomie pielegnowaé zwyczaje, ktére nadajg Swietom niepowtarzalny charakter
- zarowno te dobrze znane, jak i te, ktore mozemy tworzy¢ sami.

1. Adwent - czas oczekiwania i przygotowan

Swieta Bozego Narodzenia zaczynajg sie duzo wczesniej niz 24 grudnia. Adwent to
wyjatkowy czas oczekiwania, w ktorym przygotowujemy nie tylko dom, ale i serce.
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Warto ttumaczy¢ dzieciom, ze to nie tylko okres ,odliczania do prezentéw”, lecz takze
czas refleksiji, dobra i pomagania innym.

Kalendarz adwentowy

Jednym z najbardziej lubianych zwyczajéw jest kalendarz adwentowy. Cho¢
wiele dzieci zna wersje z czekoladkami, mozna wprowadzi¢ bardziej
kreatywng forme, np. z codziennymi zadaniami: ,powiedz komus cos$ mitego”,
,Zrob laurke dla dziadkow” czy ,upiecz pierniki z mamg”. W ten sposéb
dziecko uczy sie, ze magia Swiat to nie tylko prezenty, ale przede wszystkim
gesty dobroci.

Wieniec adwentowy

Warto rowniez wspolnie przygotowac wieniec adwentowy z czterema
Swiecami symbolizujgcymi cztery niedziele adwentu. Zapalanie swiec co
tydzien moze stac sie pieknym, spokojnym rytuatem rodzinnego oczekiwania.

2. Przygotowania do wigilii — wspoélna praca i rados¢

Nie ma Swigt bez przygotowan! Porzadki, gotowanie, dekorowanie domu - to
wszystko moze by¢ wspaniatg okazjg do spedzania czasu z dzieCmi. Warto je
angazowac w drobne obowigzki, by czuty sie czescig rodzinnej tradycji.

Ubieranie choinki

Choinka to jeden z najbardziej rozpoznawalnych symboli Bozego Narodzenia.
Jej zapach, blask lampek i kolorowe bombki tworzg niepowtarzalny nastrg;.
Wspolne ubieranie choinki moze sta¢ sie waznym rytuatem. Dzieci moga
witasnorecznie przygotowac ozdoby — z papieru, masy solnej, szyszek czy
piernikow. Takie dekoracje, cho¢ nieidealne, majg ogromng wartosé
emocjonalna.

Sianko pod obrusem i wolne nakrycie

W wielu domach pod obrusem wigilijnym ktadzie sie sianko — symbolizujgce
ztébek, w ktorym narodzit sie Jezus. Przy stole zostawia sie takze puste
miejsce dla niespodziewanego goscia — znak otwartosci i goscinnosci. Warto
wyttumaczy¢ dzieciom, co oznaczajg te gesty — to dobra lekcja empatii i
szacunku dla innych.

3. Wigilijna kolacja — magia wspdlnego stotu

Wieczor wigilijny to kulminacja catego okresu przygotowan. W Polsce Wigilia ma
szczegolne znaczenie - to nie tylko wspdlny positek, ale prawdziwy rytuat jednosci i
mitosci rodzinnej.



o Dzielenie sie optatkiem

Tradycyjne dzielenie sie optatkiem to moment peten emocji. Warto zachecac
dzieci, by sktadaty zyczenia z serca — prosto i szczerze. Ten zwyczaj uczy
zyczliwosci, empatii i blisko$ci.

« Dwanascie potraw
W wielu domach na stole pojawia sie dwanascie potraw symbolizujgcych
miesigce roku. Wspolne przygotowywanie barszczu z uszkami, karpia czy
pierogéw z kapustg moze by¢ dla dzieci fascynujgcg przygoda kulinarng. To
takze swietny moment, by opowiadac im o regionalnych tradycjach i
rodzinnych przepisach przekazywanych z pokolenia na pokolenie.

e Pierwsza gwiazdka
Zanim usigdziemy do stotu, czekamy na pierwszg gwiazdke — pamiagtke
Gwiazdy Betlejemskiej. Warto pozwoli¢ dzieciom wypatrywac jej na niebie — to
drobny, ale niezwykle magiczny moment.

4. Koledowanie i swigteczne dzwieki

Muzyka to nieodtgczny element Swigt. Wspélne $piewanie koled tworzy wyjgtkowa
atmosfere i buduje wiezi. Warto wtgczy¢ w to dzieci — nawet jesli nie znaja
wszystkich stow, radosc ze wspdlnego Spiewania jest bezcenna.

W niektérych regionach Polski kultywuje sie zwyczaj chodzenia po koledzie — grupy
przebierancéw odwiedzajg domy, Spiewajac i sktadajgc zyczenia. Mozna tez
zorganizowac¢ minikoncert rodzinny lub wspdlne stuchanie koled w tle podczas
ubierania choinki czy pakowania prezentow.

5. Prezenty - rado$¢ dawania i otrzymywania

Nie ma co ukrywac — dla dzieci to jeden z najbardziej ekscytujgcych elementéw
Swiat. Warto jednak zadbad, by magia prezentdw nie przestonita tego, co w Bozym
Narodzeniu najwazniejsze. Mozna wprowadzi¢ zwyczaj, ze kazde dziecko
przygotowuje symboliczny prezent dla kogos innego — rysunek, kartke, ozdobe.
Dzieki temu uczy sie, ze obdarowywanie to nie tylko kupowanie, ale takze okazywanie
uczué i pamieci.

W wielu rodzinach pojawia sie tez pytanie: kto przynosi prezenty? W réznych
regionach Polski moze to by¢ Swiety Mikotaj, Gwiazdor, Dziecigtko, Aniotek lub
Gwiazdka. Warto pozosta¢ wiernym lokalnej tradycji albo stworzy¢ wtasng opowiesc
— dzieci z przyjemnoscig w nig uwierza.

6. Swieta po wigilii — spotkania i wspélne bycie razem



Pierwszy i drugi dzien Swiat to czas odwiedzin, odpoczynku i wspélnej radosci. W
wielu rodzinach utrzymuje sie tradycja swigtecznych spaceréw, koledowania u
dziadkow czy wspdlnego ogladania filméw, takich jak Kevin sam w domu czy
Opowies¢ wigilijna.

To réwniez dobry moment, by rozmawiaé z dzieémi o znaczeniu Swigt — o mitosci,
nadziei, pomaganiu innym. Mozna wspolnie odwiedzi¢ sgsiaddw, zanies¢ im kawatek
ciasta albo wzig¢ udziat w akcji charytatywnej, np. zbidrce zywnosci.

7. Wiasne, rodzinne tradycje — budowanie wspomnien

Kazda rodzina moze tworzy¢ swoje wiasne zwyczaje, ktére z czasem stang sie cenng
czescig wspomnien dziecinstwa. Moze to by¢:

« wspolne pieczenie piernikdw w wybrany dzien grudnia,
. pisanie listéw do Swietego Mikotaja,

« robienie rodzinnego zdjecia przy choince,

e Wwieczorne czytanie swigtecznych opowiesci,

« wspolne ogladanie koncertu koled w Wigilie.

Dla dzieci to wtasnie te mate powtarzalne rytuaty tworzg poczucie bezpieczenstwa i
ciggtosci. Z czasem to one bedg przekazywac je swoim pociechom, tworzgc nowa
odstone rodzinnej tradycji.

8. Dlaczego warto pielegnowac¢ tradycje?

W dobie pospiechu, ekranow i zakupowego szalenstwa tatwo zgubi¢ sens Bozego
Narodzenia. Tymczasem to wtasnie tradycje nadaja Swietom gtebie i znaczenie.
Dzieci, ktére dorastajg w atmosferze wspdlnych przygotowan, koledowania i
rodzinnego ciepta, uczg sie wdziecznosci, cierpliwosci i bliskosci.

Warto wiec dbac¢ o te zwyczaje — nie z obowigzku, lecz z potrzeby serca. Bo magia
Swiat to nie co$, co ,po prostu sie dzieje” — to cos, co wspdlnie tworzymy kazdego
roku.

Podsumowujac

Boze Narodzenie to czas, ktéry tgczy pokolenia. Dzieki zwyczajom i tradycjom
uczymy dzieci, ze rados¢ ptynie nie tylko z prezentéw, ale z obecnosci, mitosci i
wspolnego bycia razem. Warto pielegnowac zaréwno stare obyczaje, jak i tworzy¢
nowe — takie, ktore najlepiej oddajg ducha naszej rodziny.

Niech w tym roku magia Swiat zagosci w kazdym domu — w dzwiekach koled, w
zapachu piernikow i w cieptych gestach, ktére zostajg w sercu na cate zycie.
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Kiedy w pracy czy w przedszkolu obowigzki lub nauka, przyspiesza, nabiera
prawdziwego rozpedu, bo koniec semestru tuz-tuz — twdj organizm pracuje wolniej. Z
reguty wiecej wtedy Spisz, wiecej jesz i mniej sie ruszasz. W ciggu dnia odczuwasz
niedobdr serotoniny, dopaminy i endorfin. To z kolei zwigzane jest ze spadkiem
nastroju, koncentracji uwagi i sprawnosci intelektualnej, a co za tym idzie — mozesz
czu¢ sie ociezale i mniej sprawnie fizycznie, chyba ze jest to czas ferii, kiedy jezdzisz
na nartach czy snowboardzie. Wtedy ozywiasz sie! Z pewnoscig to dla organizmu
trudny czas.

Sposoby na wzmochienie:

POLECAMY

» stuchaj czesciej muzyki réznorodnej gatunkowo: rocku, jazzu, latynoskich
rytmow itd.,

e poranek witaj cwiczeniami opartymi na ruchu naprzemiennym, np.
naprzemienne dotykanie dtonig ucha, tokcia, nogi,

e Wspomagaj swoj organizm cieptymi naparami lub napojami ze swiezo
wycisnietych owocow cytrusowych,


https://app2.salesmanago.pl/dynamic/ads/u0zeekmgvwlr8wz3/rd.htm?url=https%253A%252F%252Fwww.malecharaktery.pl%252F%253Fa%253D109600%252F1%2526f%253Dsm_display%2526c%253Dnull%2526chc%253Dbanner_art&bid=13232&apid=4739

przed snem zadbaj o temperature w sypialni nie wyzszg niz 19°C,
zrezygnuj przed snem ze stymulacji niebieskim Swiattem z ekranu
smartfona — poczytaj ksigzke,

zadbaj o wyciszenie i relaks,

oddychaj — wolny wdech przez nos, zatrzymanie powietrza i powolny
wydech.

Naprzemienne ¢éwiczenie

Stan prosto, nogi rozstaw na szerokosc¢ bioder.

Unies prawe kolano do gory, jednoczesnie dotykajgc go lewym tokciem.
Nastepnie wréé do pozycji wyjsciowej.

Powt6rz to samo na drugg strone — unies lewe kolano i dotknij go prawym
tokciem.

Wykonuj to éwiczenie naprzemiennie przez 1-2 minuty, utrzymujgc
spokojny rytm.

Miodowa herbatka z imbirem i cytrusami

Sktadniki:

1 plasterek swiezego imbiru,
1 tyzeczka miodu,

2 plasterki cytryny,

1 plasterek pomaranczy,
ciepta woda (nie wrzatek!).

Przygotowanie:

Zalej plasterek imbiru cieptg woda i pozostaw na 5 minut do zaparzenia.
Dodaj plasterki cytryny i pomaranczy.

Kiedy napar troche ostygnie, dodaj miéd i dobrze wymieszaj.
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