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Wprowadzenie pozytywnych wzorcéw zachowania zapewnia dziecku prawidtowy rozwdj fizyczny,
psychiczny oraz buduje silng odpornos¢. Wymaga to wysitku, samozaparcia i konsekwencji w dziataniu,
ale warto wyjasnia¢ dziecku, jakie korzysci z tego ptyna.

Zapewniaj dziecku aktywnos¢ fizyczng na co dzien

Ruch pozwala na kompleksowy oraz harmonijny rozwdj dziecka. Spraw, aby ¢wiczenia byty dla niego
zabawag, a nie obowigzkiem. Badz dobrym przyktadem. Spedzajcie wspdlnie czas na s$wiezym powietrzu,
spacerujcie, wybierajcie sie razem na rower. Dobrym pomystem bedzie réwniez zapisanie dziecka na
zajecia dodatkowe, np. basen, sztuki walki, taniec, czy gry zespotowe. Pamietaj, ze aktywnos¢ fizyczna:

e wzmacnia miesnie, stawy i kosci, co jest niezbedne dla prawidtowego rozwoju dziecka

e pomaga utrzymac prawidiowg mase ciata i zapobiega otytosci

e przyczynia sie do zachowania wtasciwej postawy ciata

e pomaga roztadowad napiecie emocjonalne i wptywa na pozytywne samopoczucie

e uczy wspétpracy, komunikacji i budowania relacji z innymi

e poprawia sprawnos¢ umystowg, np. szybkos¢ podejmowania decyzji, umiejetnos¢ planowania,
skupienie, podzielnos$¢ uwagi.

Przygotuj drugie Sniadanie do szkoty

Nawyk jedzenia drugiego $niadania pozwala dziecku utrzymac staty poziom energii i pozytywnie wptywa
na jego koncentracje. Przy zbyt dtugich przerwach pomiedzy positkami dochodzi do spadku poziomu
glukozy w krwi, co moze ostabi¢ forme psychiczna i fizyczng ucznia. Dzieci, ktére jedzg positek w szkole,
majg szanse:

¢ |lepiej wykonywad niektére zadania zwigzane z koncentracjg oraz pamiecia

e 0siggngd lepszg forme fizyczng

e miec lepsze wyniki w nauce.
Szczegdblnie wazne jest zapewnienie dzieciom wszystkich sktadnikéw odzywczych. Positek w formie
gotowego lunchboxu to rozwigzanie, ktére sprawia, ze uczen, kiedy tylko poczuje gtéd, zawsze ma pod

rekg petnowartosciowe jedzenie. Dzieki temu nie kuszg go niezdrowe przekaski i stodzone napoje.
Przepisy na proste i szybkie dania znajdziesz na portalu Narodowego Funduszu Zdrowia, na stronie

Diety NFZ w e-booku Lunchbox do szkoty. Jezeli u twojego dziecka lekarz zdiagnozowat celiakie,

alergie lub nadwrazliwos¢ na gluten mozesz skorzystac z propozycji positkéw zawartych w e-booku

Lunchbox bezglutenowy.
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Dbaj o wtasciwg postawe ciata dziecka

Ciezkie ksigzki, godziny spedzone przed komputerem, nieprawidtowa pozycja przy biurku i mata dawka
ruchu sprzyjaja wadom postawy. By temu zapobiec, przypominaj dziecku o:

e prawidtowej postawie podczas siedzenia przy biurku i chodzenia

e systematycznym wstawaniu i odchodzeniu od komputera lub biurka, aby sie rozprostowac

e unikaniu:

e noszenia ciezkiego plecaka na jednym ramieniu

e dtugiego patrzenia z pochylong gtowa w ekran smartfona.

Pamietaj! Zbyt ciezki plecak to prosta droga do przeciazen i niekorzystnych zmian
uktadu kostno-miesniowego. Naucz dziecko pakowad tylko to, co potrzebne na dany
dzien.

Przypominaj dziecku o zasadach higieny

Prawidtowe nawyki higieniczne, przede wszystkim chronig nas przed zarazkami i chorobami. Sa tez
wazne w relacjach spotecznych. Zwracaj uwage, aby dziecko:

e dbato o swojg odziez, aby byta czysta i schludna

e brato kgpiel przed péjsciem spac

e myto zeby i twarz rano i wieczorem

e dbato o wiosy, aby byty czyste i uczesane

e myto regularnie rece.

Pamietaj o regularnym wykonywaniu bilansu zdrowia dziecka. To okazja, by sprawdzi¢,
czy dziecko dobrze sie rozwija. O bilansach zdrowia przypominamy na portalu

Narodowego Funduszu Zdrowia, na stronie Akademia NFZ w Kalendarzu badan.

Wspieraj regularny tryb zycia

State pory na codzienne czynnosci pozytywnie wptywajg na rozwdj fizyczny i psychiczny dziecka, buduja
poczucie bezpieczehstwa i uczg dyscypliny. Dlatego warto przestrzega¢ statych godzin na wstawanie,
sen, odrabianie lekcji, zabawe i wypoczynek. Pomoze to dziecku, ale i Tobie, wywigzywac sie z
obowigzkdéw i zadan bez nadmiernego stresu.

Naucz dziecko swiadomego korzystania z urzadzenh cyfrowych

Dobrze dobrane tresci cyfrowe moga wspierac rozwéj jezykowy, matematyczny i zdolnosci kreatywne
dziecka. Jednak stata stycznosc z urzadzeniami cyfrowymi, takimi jak smartfony, tablety i komputery,
niesie za sobg réwniez zagrozenia. Aby dziecko zachowato higiene cyfrowg, naucz je odpowiedniego
podejscia do korzystania z urzadzen elektronicznych

e Ustal jasne zasady korzystania z telefonu i internetu.
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e Ttumacz dziecku, jakie tresci sg wartosciowe, a jakie moga by¢ szkodliwe.

e Ucz dziecko, ze nie wszystko w internecie jest prawdziwe i warto to sprawdzac.

e Pokazuj dziecku, jak chroni¢ swoje dane i nie udostepnia¢ informacji obcym osobom.
e Dawaj dobry przyktad i ograniczaj korzystanie z telefonu przy dziecku.

e Reaguj spokojnie, gdy pojawig sie trudnosci. Wspdlnie szukajcie rozwigzan.

e Dawaj dziecku wsparcie i poczucie bezpieczenstwa, aby wiedziato, ze moze do Ciebie przyjs¢ z
kazdym problemem.

e Ucz dziecko zasad bezpieczenstwa w internecie i reaguj bez obwiniania, gdy stanie sie ofiarg hejtu.

Przeczytaj takze

Zdrowie dziecka - dbaj o nie codziennie Internetowe Konto Pacjenta dla dzieci i

mtodziezy
Niemowlak, przedszkolak i nastolatek - kazde
dziecko ma swoje potrzeby. Dbasz o nie od O dostepie dzieci i mtodziezy do Internetowego
pierwszych dni, chronisz, pielegnujesz, aby byto Konta Pacjenta rozmawiamy z kierownikiem
zdrowe i szczesliwe projektu e-zdrowie Andrzejem Sarnowskim

Dojrzewanie - trudny czas dla
nastolatka

Gdy dziecko dojrzewa, przechodzi wielkie
zmiany. To moze by¢ trudny czas dla mtodego
cztowieka i dla rodziny
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