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Pozwól dziecku być samodzielnym. Ubieranie się,
pakowanie plecaka i pilnowanie swoich rzeczy to
ważny trening.

Pomagaj tyle, ile potrzeba. „Spróbuj sam, jestem
obok, jeśli będziesz mnie potrzebować”.

Pomyłkę zamień w naukę. „Zapomniałeś piórnika. Co
pomoże Ci jutro o nim pamiętać?”

Zachęcaj do szukania rozwiązań. „Co możesz zrobić
następnym razem?”

Wspieraj w dziecięcym konflikcie. Wysłuchaj,
podpowiedz i daj dziecku szansę rozwiązać go
samodzielnie.

Zauważaj wysiłek i próby. „Nie udało się od razu,
najważniejsze, że próbowałeś”.

To gotowość dziecka do dobrego rozpoczęcia nauki. Obejmuje:
rozwój umysłowy (m.in.: ciekawość świata, rozumienie poleceń)
rozwój fizyczny (wystarczająca sprawność ruchowa i manualna) 
rozwój emocjonalno-społeczny (m.in.: samodzielność, budowanie
relacji, funkcjonowanie w grupie i coraz lepsze regulowanie emocji).

Program dobrych nawyków
pierwszoklasisty

Dobry początek pierwszej
klasy. Jak pomóc dziecku

wejść w szkolny świat?

Gotowość szkolna jako fundament dobrego startu.

Każde dziecko
osiąga gotowość w

swoim tempie.
Wymagania

dopasowane do
jego możliwości

pomagają
rozwijać potencjał
bez dokładania

trudności.

Jak więc wspierać dziecko?

Jak budować pozytywne
nastawienie do szkoły?

To będzie coś nowego. Będziesz się
uczyć, poznasz nowych kolegów, a
kiedy czegoś nie będziesz
wiedział, nauczyciel Ci pomoże.
Daj sobie czas, to duża zmiana,
powiedz jeśli czegoś potrzebujesz.
W szkole jest czas na naukę i
przerwy z kolegami.
Jeśli coś będzie trudne, będziemy
razem szukać rozwiązania.

Dostrzegaj własne tempo dziecka. 

Pokazuj, że różnice są naturalne i każdy
zasługuje na szacunek.

Wspieraj zaufanie do nauczyciela. 

Zostaw miejsce na odkrywanie nowych
doświadczeń. 

Rozmawiaj o szkole z życzliwością i spokojem. 

Oswajaj zmianę wcześniej.

Daj czas na adaptację. 

Wzmacniaj motywację. 

Rozwój każdego z tych obszarów ułatwia dziecku dobry start w szkole. Gotowość
szkolna nie oznacza, że dziecko powinno już czytać, pisać i liczyć, kluczowa pozostaje
chęć i motywacja, by zacząć się tego uczyć.
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emocje
zmęczenie

opowieści o
szkole

zachowanie po
lekcjach

ważne
wydarzenia w
życiu dziecka

naukę
relacje z
rówieśnikami
funkcjonowanie w
grupie
samodzielność
reakcje na
wymagania

Dopiero połączenie obu perspektyw
daje pełny obraz potrzeb dziecka. 

rodzic widzi: nauczyciel widzi:

Rozważny wybór zajęć
dodatkowych bez
przeciążania, z
przestrzenią na
zainteresowania i pasje
dziecka.

Rodzic i szkoła. Dwie perspektywy, jeden cel.

Małe gesty, które pomagają dziecku odnaleźć się w szkole.

Codzienna rutyna. Jak ułatwić dziecku szkolny dzień?

Stałe pory snu i
pobudki.
Wieczorne rytuały
wyciszające.
Brak ekranów
przed snem.
Wystarczająca
ilość snu.

Plecak, ubranie i
potrzebne rzeczy
przygotowane
wieczorem.
Proste checklisty.
Przygotowanie
śniadaniówki z
wyprzedzeniem.

SEN ORGANIZACJA SPOKOJNY PORANEK RUTYNA NAUKA NAWYKÓW
Stała kolejność
czynności.
Czas na śniadanie i
przygotowanie się.
Kilka minut zapasu
zamiast pośpiechu.
Przewidywalne
wyjście z domu.

Wspólne posiłki,
kiedy jest to
możliwe.
Codzienne rodzinne
rytuały.
Podobny rytm dnia w
tygodniu.

Przypominaj, potem
stopniowo wycofuj pomoc.
Wprowadzaj nawyki
stopniowo.

Przykład: Zapominanie
piórnika → Po nauce piórnik
zawsze trafia do plecaka.

Energia i dobrostan. Czego potrzebuje mózg pierwszoklasisty?

Dziecko najlepiej uczy się wtedy, gdy jego podstawowe potrzeby są
zaopiekowane: ma energię z pożywienia, odpowiednią ilość snu i ruchu,
czas na odpoczynek oraz bezpieczne, wspierające relacje.

Regularne posiłki i śniadanie
przed szkołą, wartościowa
śniadaniówka: białko +
warzywo/owoc, woda przez
cały dzień.

Czas dla siebie, 
czytanie książki -> zamiast
ekranów, odpowiednia ilość
snu ok. 10-11 h (6-11 r.ż.)

Codzienny czas 
na kontakt i rozmowę. 
Zastąp: Jak było w szkole?,
pytaniami: Co Cię dziś ucieszyło?
Chcesz mi opowiedzieć o swoim
dniu?

Po szkole ruch, odpoczynek, rozmowa i wspólny czas pomagają
dziecku wrócić do równowagi po dniu pełnym wrażeń.

Książki, rozmowy, proste gry, zagadki i zwykła zabawa
rozwijają dziecko, a przy okazji budują więź.

Pomocne
pytania:

Co jest dla Ciebie
najtrudniejsze?

Jak mogę Ci
pomóc?

Co pomaga we współpracy?
Rozmawiaj bezpośrednio z nauczycielem.
Trudne sytuacje i związane z nimi emocje
omawiaj poza obecnością dziecka.
Wspieraj spójne zasady domu i szkoły.
Informuj o ważnych zmianach w życiu dziecka.
Proste nieporozumienia szkolne pozostawiaj do
rozwiązania dziecku. 
Rodzic i nauczyciel każdego dnia łączą wiele
obowiązków, dlatego odpowiedź nie zawsze
może przyjść od razu.

 
Materiał edukacyjny opracowany dla rodziców przyszłych pierwszoklasistów w ramach programu „Mamo,
Tato – idziemy do Szkoły. Program Dobrych Nawyków Pierwszoklasisty”. Opracowanie merytoryczne:
Ewelina Zielenkiewicz, psycholog, asystent rodziny. Ośrodek Pomocy Społecznej w Dobrej. 2026. 

Ból brzucha czy głowy może towarzyszyć napięciu, lękowi lub trudnościom w szkole.
Obserwuj, rozmawiaj o emocjach, współpracuj ze szkołą.

W adaptacji pomaga: cierpliwość, uważne słuchanie, docenianie wysiłku i wspólne
szukanie rozwiązań. Przy trudnych rozstaniach może pomóc stały rytuał pożegnania:
np. serduszko na dłoni, własny uścisk, karteczka, „kamyk odwagi” lub breloczek.


