Klucz do stabilnosci i harmonii czyli inaczej RUTYNA.

Rozpoczecie nowego roku przedszkolnego to doskonaty moment, aby porozmawiac o
znaczeniu rutyny w zyciu dziecka. Nowe $rodowisko, zmiany w codziennych obowigzkach i
poznawanie nowych kolegdéw to dla malucha duze wyzwanie, dlatego wprowadzenie
stabilnego rytmu dnia moze znaczgco utatwic adaptacje.

Kazde dziecko rozwija sie w swoim indywidualnym tempie, jednak istnieje pewien
uniwersalny element, ktory moze wspieraé ten proces — rutyna. Czesto podkreslam, jak
wazne jest wprowadzenie statego rytmu dnia, ktdry przynosi poczucie bezpieczenstwa i
przewidywalnosci w zyciu malucha.

Dlaczego rutyna jest tak wazna?

Rutyna daje dzieciom strukture, ktérej naturalnie potrzebuja, aby czud sie bezpiecznie. Dzieki
regularnym punktom dnia, takim jak ustalone godziny snu, positkdéw czy zabawy, dziecko
wie, czego moze sie spodziewac. To buduje zaufanie do otoczenia i pozwala mu rozwijac sie
w spokojnym, przewidywalnym srodowisku.

Jak rutyna wptywa na rozwoéj emocjonalny i spoteczny?

Dzieci, ktore majg stabilny plan dnia, fatwiej radzg sobie z emocjami i zmianami.
Przewidywalnos¢ dnia daje im poczucie kontroli, co w efekcie zmniejsza stres. Ponadto,
wprowadzajac regularne momenty interakcji z rodzicami, wspieramy ich rozwéj spoteczny —
dzieci uczg sie budowania relacji, dzielenia sie emocjami i nawigzywania wiezi.

Rutyna wspiera rozwdj poznawczy

Wszystkie dzieci rozwijajg sie w najlepszy sposdb, kiedy czujg sie bezpiecznie. Kiedy plan dnia
jest stabilny, dziecko moze bardziej skoncentrowac sie na eksploracji Swiata, nauce i
zabawie. Rutyna pomaga takze w rozwoju samodzielnosci, poniewaz maluchy z czasem uczg
sie przewidywaé, co bedzie nastepne, i zaczynajg aktywnie uczestniczyé w codziennych
czynnosciach, takich jak mycie zebdw, ubieranie sie czy porzagdkowanie zabawek.

Jak stworzy¢ zdrowa rutyne?

Tworzenie rutyny nie oznacza, ze wszystko musi byé rygorystycznie zaplanowane.
Elastyczno$é rdwniez ma znaczenie — chodzi bardziej o to, aby kluczowe momenty dnia,
takie jak sen, jedzenie i zabawa, miaty state miejsce. Oto kilka wskazéwek:



e Regularne godziny snu i jedzenia: Zdrowe nawyki snu i jedzenia sg fundamentem
dobrego rozwoiju fizycznego i psychicznego.

e (Czas na zabawe i nauke: Wprowadzenie czasu na kreatywng zabawe oraz chwil na
wyciszenie wspiera rozwéj poznawczy i emocjonalny.

e Przestrzeganie zasad, ale z elastycznoscig: Dzieci rozwijajg sie najlepiej, kiedy wiedzg,
czego sie spodziewaé, ale umiejetnos¢ adaptacji do drobnych zmian réwniez jest
wazng umiejetnoscig zyciowa.

Rutyna nie tylko organizuje dzien dziecka, ale takze wspiera jego rozwaj na wielu
ptaszczyznach: emocjonalnej, spotecznej i poznawczej. Dzieki temu maluch czuje sie
pewniej, lepiej radzi sobie z wyzwaniami i zdobywa nowe umiejetnosci w bezpiecznym,
wspierajacym srodowisku.

Pamietajcie, ze kazda rodzina jest inna, dlatego kluczem jest znalezienie harmonii, ktéra
odpowiada Waszym potrzebom i potrzebom dziecka.



