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W TYM NUMERZE:
e Jesienne przygody w
oddziale VIII
Co planujemy w listopadzie?
Co stycha¢ w oddziale VII?
PazZdziernik w oddziale IViV
Kazde dziecko ma glos -
kazde dziecko ma prawa.
Zabawy masg plastyczna.
e Wiem, co jem - Kapusta - nie
taka glowa pusta.
o Higiena cyfrowa.

JESIENNE PRZYGODY W
ODDZIALE VIII

Wraz z nadejsciem jesieni w
grupie VIl zrobito sie naprawde
kolorowo i nastrojowo. Zgodnie z
kalendarzem przyrody rozpoczelismy
tematyke jesienng, ktdéra towarzyszyta
nam przez caty pazdziernik. Podczas
zaje¢ poznawaliSmy i uczyliSmy sie
okreslac¢ zjawiska pogodowe -
obserwowali$my deszcz, burze i wiatr.
Dzieci nastuchiwaty odgtoséw przyrody,
nasladowaty je ruchem, ilustrowaty w

swoich pracach plastycznych oraz
malowaty barwy jesieni.
UczestniczyliSmy takie w zajeciach

muzyczno-ruchowych inspirowanych
jesiennymi zjawiskami — nasza ulubiona
»pogodowa gimnastyka” zawsze
wywotywata mndstwo  $miechu i
pozytywnej energiil

Wybralismy sie réwniez na
spacer do parku, aby poznac¢ i poszukaé
dardéw jesieni. Dzieci zebraty peten kosz
kasztanow i zotedzi, ktdore pdiniej
wykorzystaliémy podczas zabaw i zajec
dydaktycznych. Liczylismy,
segregowalismy, poréwnywalismy, a

nawet wystukiwaliémy rytmy na kasztanach!
Poznawalismy takze zwierzeta, ktére s3
szczegOlnie aktywne jesienia i
dowiedzielismy sie, jakie majg zwyczaje oraz
ulubione  przysmaki. Podsumowaniem
naszych jesiennych dziatan byt Tydzien z
dynia &, podczas ktérego gtéwng role
odegrato wiasnie to warzywo.
Sprawdzalismy, co kryje sie w wnetrzu dyni,
wykonywalismy  rézne  doswiadczenia,
bawilismy sie w ,dyniowg gimnastyke”, a
takze SpiewaliSmy naszg ulubiong piosenke
»,Podaj dynie”. W ostatni pigtek pazdziernika
zorganizowaliémy Przyjecie dyniowe. Dzieci
samodzielnie ozdabiaty dynie — wycinaty
oczy, nos i buzie, tworzac wesote
halloweenowe lampiony. Nastepnie odbyty
sie radosne zabawy i taice z dynig w roli
gtéwnej. Na zakonczenie czekat na nas
przepiekny dyniowy stét peten pysznych
smakotykéw przygotowanych wspdlnie z
rodzicami. Dyniowy obrus, ciasto w ksztafcie
dyni, ,pajaczki”, galaretki, placki dyniowe,
ciasteczka, przepyszne cynamonki i wiele
innych przysmakéw sprawity, ze wszystko

wygladato bajecznie i smakowato
wys$mienicie. Dzieci byly zachwycone!
Serdecznie  dziekujemy  rodzicom @ za

zaangazowanie i pomoc w przygotowaniu
poczestunku oraz dekoracji — dzieki Wam
nasze jesienne S$wieto bylo wyjatkowe,
radosne i petne ciepta.
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LISTOPADOWE WYDARZENIA:

107.11. - Szkota do hymnu
12.11. - Koncert muzyczny
18.11. - Koncert muzyczny
20.11. - Dzien Praw Dziecka

Gazetke redaguja zamiennie: Ewa Debirska-
Dzidek , Olga Ortowska i Patrycja Rochowiak
wspotpracujg wszyscy nauczyciele

Listopadowi Solenizanci
Michat T. — oddziat VI
Karol K. - oddziat IX
Teodor B. — oddziat I
Zyczymy Wam duzo zdréwka
i spetnienia marzen.

urodziny

KALENDARIUM |

05 XI — Dzien Postaci z bajek
10 XI — Dzien jeza

11 XI — Narodowe Swieto
Niepodlegtosci

16 XI — Miedzynarodowy Dzien
Tolerancji

17 X1 — Swiatowy Dzien
Wczesniaka

20 XI — Miedzynarodowy Dzien
Praw Dziecka

25 Xl - Swiatowy Dzien
Pluszowego Misia

29 XI — 195 rocznica Powstania

Listopadowego ‘j
1

30 XI — Andrzejki




CO PLANUJEMY W LISTOPADZIE ?
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ODDZIAL |

W listopadzie dzieci z oddziatu I
beda poznawaé¢ wyglad, smak, zapach oraz
przydatno$¢ kulinarng jesiennych warzyw.
Nie zabraknie zatem dziatan zwigzanych z
poznawaniem marchewki, buraka,
ziemniakéw oraz kapusty. Z pewnoscia uda
sie dzieciom z oddziatu I wspoélnie co$
ukisié, zetrze¢ na tarce, wycisna¢ sok i
ugotowaé. Warzywa to takze doskonaty
materiat do zabaw ¢wiczacych motoryke
duza i matg oraz produkty do wykorzystania
w  kolorowych i fakturowych pracach
plastycznych.

Listopad to takze czas obchodéw S$wieta
Niepodlegtosci Polski. Dzieci beda czynnie
uczestniczy¢ w obchodach tego S$wieta i
wykonaja kotyliony i flagi w kolorze barw
narodowych uczac sie jednocze$nie
rozpoznawania koloréw.

W listopadzie nie zapomnimy takze o
Prawach dziecka uczestniczac w
aktywno$ciach zwigzanych z tym dniem.
Bedzie na pewno duzo dobrej zabawy, ale
tez nauki i poznawania nowych rzeczy.

ODDZIAt 11 Il

Miesigc listopad w oddziale II i III
rozpoczniemy od zapoznania dzieci z
polskimi symbolami narodowymi. Wspélnie
postuchamy hymnu, poznamy kolory flagi i
sprobujemy sami namalowa¢ symbol Polski
tak, by udekorowaé nasza sale na Swieto
Niepodlegtosci.

Kolejne tygodnie wykorzystamy na
wielozmyslowe poznanie jesiennych
warzyw: marchewki i dyni. Wspdlnie
bedziemy dotykac, smakowac¢ i
przygotowywaé smakotyki z tych pieknie
pomaranczowych warzyw. Mamy nadzieje,
ze ich kolor rozpromieni troche jesienng
aure.

Pod koniec listopada do naszej sali

zaprosimy  ukochane misie  naszych
przedszkolakéw, a to z okazji Dnia
Pluszowego Misia, ktéry  obchodzi¢
bedziemy 25 listopada.

Listopad w naszych oddziatach
zapowiada sie ciekawie i pracowicie.

ODDZIALIVIV

W listopadzie oddzialy IV i V beda
realizowaly temat pracy miesiecznej
“Kolorowy listopad”.

W pierwszym tygodniu przygotujemy sie do
uroczystych obchodéw Dnia Niepodlegtosci
w naszym przedszkolu: zrobimy
niepodlegtosciowe kotyliony, namalujemy
flage Polski, wezZmiemy udzial w wydarzeniu
“Szkota do hymnu”.

W kolejnych tygodniach bedziemy poznawacé
jesienne kolory : czerwony, z6tty i brazowy:.
Bedziemy obserwowac liscie, tworzy¢ z nich
ciekawe prace plastyczne.

Postuchamy odgtosé6w deszczu i wiatruy,
wezmiemy udziat w zabawach muzyczno-
ruchowych. Poznamy piosenki “Kolorowe
listki”, “Pan listopad”.

ODDZIAL VI

W miesigcu listopadzie w oddziale
sz6stym bedziemy realizowac temat ,Polska
- moja ojczyzna”’. Dzieci poznajg
najwazniejsze symbole narodowe - flage,
godio i hymn. Bedziemy oglada¢ obrazki i
filmy edukacyjne przedstawiajace nasz kraj
oraz jego piekne miejsca. Dzieci wykonaja
takze prace plastyczne w barwach biato-
czerwonych, miedzy innymi wtasne flagi i
orly. Podczas zaje¢ bedziemy $piewac proste
piosenki patriotyczne i stucha¢ utworéw
zwigzanych ze Swietem Niepodlegtoéci.
Poznamy znaczenie takich stéw jak Polska,
ojczyzna, flaga, godto. Wspdlnie z calym
przedszkolem  wezmiemy  udzial w
obchodach Swieta Niepodlegtoéci, uczac sie,
jak okazywac szacunek dla naszej ojczyzny.
Dzieci beda wskazywac¢ symbole narodowe
na ilustracjach i mapie Polski. Zabawy
ruchowe i sensoryczne pozwolg nam poznac
kolory i dzwieki kojarzace sie z Polska.
Listopad bedzie miesigcem  pelnym
wspdlnych dziatan, rado$ci i budzenia
mito$ci do naszego kraju.
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ODDZIAL VII

W  miesigcu listopadzie w
oddziale VII bedziemy realizowa¢ temat
sJestem Polakiem -symbole narodowe”.
Dzieci poznajg nasze symbole narodowe,
jakimi sg flaga i godlo Polski oraz
zaakompaniujg na instrumentach do
hymnu Polski - Mazurka Dabrowskiego.
Hymn Polski zaspiewamy uroczyscie z
dzieémi z innych oddziatéw i personelem
przedszkola w ramach akcji ,, Szkota do
Hymnu". W celu utrwalenia symboli
narodowych wspoélnie udamy sie do
Grobu Nieznanego Zotnierza, Patacu
Prezydenckiego i Urzedu
Marszatkowskiego Miasta St. Warszawy.
Podczas aktywnosci plastycznych dzieci
wykonaja z nauczycielami nasze symbole
narodowe.

Podczas realizacji drugiego tematu
,Dzien Pluszowego Misia i zabawy z
misiem”, bedziemy wspélnie

przygotowywaé przyjecie dla naszych
misiow w sali, zabawimy sie w znane
zabawy: ,Stary niedzwiedZ mocno $pi" i
,Jestem niedZwiadek takomczuch" oraz
nauczymy sie piosenek o misiach z
réznych bajek. Potem dzieci wykleja
miekkim materiatem posta¢ misia. W
tym miesigcu dzieci z VII oddziatu czeka
wiele ciekawych aktywnoSci .

ODDZIAEL VIII

W listopadzie dzieci z naszego
oddziatu beda poznawaty naszg Ojczyzne
- Polske. Dowiedzg sie, jakie s3 jej

symbole narodowe, wystuchaja
,Mazurka Dabrowskiego” i naucza sie
wtasciwego zachowania podczas

odgrywania hymnu. Beda ogladac¢ flage i
godio Polski, rozpoznawac¢ je wsrod
innych symboli oraz wykonywa¢ wtasne
flagi i prace plastyczne o tematyce

patriotycznej. Podczas zaje¢ dzieci
poznaja takze mape Polski,
najwazniejsze miejsca - gory, morze,

Wiste i stolice - Warszawe.

Drugim tematem miesigca bedzie ,Mdj
dom”. Dzieci poznajg budowe domu, jego
pomieszczenia oraz przedmioty, ktére
sie w nich znajduja. Beda tworzy¢ domki
z figur geometrycznych, uczy¢ sie nazw
czynnosci domowych oraz zabaw
tematycznych zwigzanych z tematem.
Nie zabraknie zabaw plastycznych,
muzycznych i sensorycznych, ktore
pomoga utrwali¢ nowe stowa i pojecia.
Wszystkie te dziatania majg na celu
rozwijanie poczucia przynaleznosci - do
swojej ojczyzny i do domu, w ktérym

kazdy czuje sie bezpiecznie. ‘:j
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ODDZIAL IX

Kosz owocédw i warzyw, to temat,

ktéry realizujemy w listopadzie w oddziale
IX. Nasze dziatania bedg opieraly sie na
wielozmystowym poznaniu naszych
rodzimych owocéw i warzyw: jabtek,
gruszek, Sliwek, marchewki i buraka. W
zaplanowanych aktywnos$ciach nie
zabraknie zaje¢ kulinarnych. Zrobimy mus
OWOCOWY,  OWOCOWO -  warzywny,
wyci$niemy sok, przygotujemy ciasto na
racuszki z jabtkami. Bedziemy takze
muzykowali, $piewali i tanczyli do piosenek
o owocach, np. ,Mate czerwone jabtuszko”
czy ,Roztanczone gruszki”. Dzieci poznaja
krétkie wierszyki po$wiecone owocom i
warzywom, beda zbieraly owoce i wktadaty
je do koszy.
Okazja do ekspresji plastycznej bedzie
malowanie rekoma lub grubymi pedzlami w
konturach owocédw i warzyw. W listopadzie
zatem bedzie u nas kolorowo i smakowicie.

ODDZIAL X

W tym miesigcu dzieci zamienig sie w

matych sadownikéw - z zapalem beda

zbieraty owoce. Péjdziemy na wycieczke na

targ, zeby lepiej poznac nasze zbiory.

Nie zabraknie rowniez zabaw ruchowych -

przy muzyce nasze gruszki beda tanczyty,

jabtka turlaty sie po sali, a $liwki z radoscia

udawaty, ze spadajq z drzewa!

Glowne cele naszych dziatan to:
rozwijanie wiedzy o owocach i

pochodzeniu,

- rozwijanie zmystéw - smaku, zapachu,

dotyku i wzroku,

- doskonalenie wspétpracy w grupie - bo

razem nawet obieranie jabtka to przygoda,

- budzenie ciekawo$ci $wiatem przyrody i

jej darami.
o
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CO SLYCHAC W ODDIIALE VII

Oddziat VII to zgrana druzuna, ktéra
w niezmienionym sktadzie bawi sie i uczy juz
drugi rok.

W tym roku szkolnym planujemy
zobaczy¢ wiele ciekawych miejsc. Dopiero
poczatek listopada, a nam udato sie juz odby¢
kilka  wycieczek.  OdwiedziliSmy  m.in.
zaprzyjaznione Przedszkole nr 263 przy ul.
Mitej. Tam mieliSmy okazje przyjrze¢ sie z
bliska ciekawym zwierzetom, ktére moglisSmy
réwniez nakarmié. Filipowi bardzo spodobat
sie jez pigmejski, ktéry drzemal sobie w
kapturze kurtki. Niektérzy odwazyli sie
rowniez delikatnie dotkngé kolcy jeza!
Okazato sie, ze sg duzo delikatniejsze niz te
znanego nam z ogroddw i ulic, jeza
europejskiego. Kuba zostat wielkim fanem
akwarium z duzymi rybami - z ciekawos$cia
obserwowat, jak rybki chowajg sie za
kamienie i ro$liny, zeby za chwile zza nich
wyptyngé. Uwage Michata i Franka przykuty
ptaki w klatkach. Lataty tak szybko, Ze nie
mogli$my ich policzy¢!

W  pazdzierniku uczyliSmy sie o
owocach i warzywach. Z tej okazji wybraliSmy
sie do warzywniaka, by kupi¢ potrzebne do
zajeC $liwki, dynie, banany i gruszki. Potem
mogliSmy poznawac¢ ich zapach oraz fakture.
Udato nam sie rowniez poéwiczy¢ krojenie i
przektadanie do miski. PoszliSmy takze na
spacer na pobliski skwerek, aby poszukaé

daréw jesieni: lisci i kasztanéw, ktore
urozmaicily nasze codzienne aktywnoSci
grupowe oraz zotedzi, ktore zasilily

organizowang w przedszkolu akcje zbierania
zotedzi dla dzikich zwierzat.

Kolejna wyprawa miata za cel Patac
Rzeczpospolitej znajdujacy sie w Ogrodzie
Krasinskich. Odbywata sie w nim ciekawa
wystawa pt. "Kiedy tramwaje idg spa¢. Olga
Siemaszko surrealistycznie". Bardzo podobaty
nam sie prezentowane kolorowe ilustracje, w
szczegoblnosci te do bajki "O lwie, ktéry lubit
tylko truskawki".

Pod koniec paZdziernika wybraliémy
sie takze na spacer po warszawskiej Staréwce.
Szukali$my dyn zdobigcych wejscia do
sklepéw, restauracji itp.

Osoba, ktéra pierwsza dostrzegta dynie
moéwita "Dynia!" lub naciskata na
komunikator, na Kktorym wcze$niej
nagraliSmy to stowo. BawiliSmy sie
Swietnie.

W pierwszych dniach listopada
odwiedziliSmy Groéb Nieznanego
Zotnierza, ktéry obchodzi swoje 100-
lecie. ZobaczyliSmy zmiane warty.
Podczas spaceru  wypatrywaliSmy
zawieszonych na budynkach symboli
narodowych. Udalo nam sie znalez¢
kilka flag oraz godto.

Mamy nadzieje, Ze w kolejnych
miesigcach uda nam sie odwiedzi¢
jeszcze wiecej ciekawych miejsc!

PAZDZIERNIK W ODDZIALACH
ViV

W  ubieglym miesigcu w
naszych oddziatach byto duzo zabawy.
Nadal staramy sie lepiej poznac
nawzajem.

Dzieci czesto biorg udzial w
zajeciach czytelniczych: stuchaja
dzieciecych utworow, ogladaja
ilustracje, witaczaja w odpowiednim
momencie  komunikatory  podczas

czytania uczestniczacego.

W trakcie zabaw ruchowych w
naszych  oddziatach witamy sie
stopami, kolanami i plecami, kotyszemy
sie w kocu i jezdzimy w nim po naszej

sali. ~ Wykonujemy liczne  prace
plastyczne: malujemy, stemplujemy,
przyklejamy.

Spacerujac po ogrédku przedszkolnym
szukamy oznak jesieni i bawimy sie
kolorowymi listkami tapigc promienie
stoneczne.
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KONWENCJA
= | 0 PRAWACH DZIECKA

20 listopada obchodzimy
Miedzynarodowy Dzien  Praw
Dziecka - rocznice przyjecia przez
Zgromadzenie Ogélne ONZ Konwencji
o prawach dziecka (1989 r.). To
Swieto, ktére ma wymiar prawny,
wychowawczy i spoteczny:
przypomina, ze kazde dziecko jest
osoba z pelig praw, a dorosli -
rodzice, profesjonaliSci i instytucje
publiczne - maja konkretne obowigzki
w ich poszanowaniu i realizacji. To
rowniez zaproszenie do refleksji i
uwaznosci - okazja, by sprawdzi¢, czy
prawa dzieci s3 widoczne, zrozumiate
i realnie przestrzegane w domu,
w przedszkolu, lokalnej spotecznosci.
Czym sq prawa dziecka? Prawa
dziecka to zbiér podstawowych
swobdd i zabezpieczen, ktore majg
zapewni¢ dzieciom najlepsze warunki
do zZycia 1 rozwoju. Przystuguja
kazdemu dziecku - niezaleznie od
miejsca zamieszkania, pochodzenia,
wyznania czy sytuacji rodzinnej i sg
niezbywalne. Obejmujg m.in. prawo
do zycia i rozwoju, bezpieczenstwa,
zdrowia i opieki medycznej, nauki,
zabawy i odpoczynku, tozsamosci i
prywatnosci, informacji, kontaktu z
rodzing, ochrony przed przemocy, a
takze prawo do wyrazania wilasnego
zdania.

w naszej przedszkolnej
codzienno$ci staramy sie przektadac
te zapisy na konkretne dziatania:
organizujemy przestrzen i plan dnia
zgodnie Z potrzebami dzieci,
rozmawiamy z dzie¢mi i rodzicami
oraz budujemy relacje tak, by te
prawa byly widoczne, zrozumiate i
realnie respektowane.

Skoro wiemy, czym s3 prawa
dziecka, przyjrzyjmy sie temu, na
ktére chcemy w tym roku zwrdcic
szczegblng uwage. Art. 12 Konwencji o
prawach dziecka - prawo dziecka do
wyrazania opinii i bycia
wystuchanym.

Kazde dziecko ma prawo swobodnie
wyraza¢ swoje zdanie w sprawach,
ktéore go dotycza, w sposéb
dostosowany do wieku i dojrzatosci.
Obowiazkiem dorostych jest
stworzy¢ warunki do wypowiedzi,
uwaznie stucha¢ i bra¢ ten gtos pod
uwage przy podejmowaniu decyzji.
Stuchanie nie oznacza zgody na
wszystko — oznacza realny wptyw
dziecka i jasne wyjasnienie, dlaczego
czasem decyzja dorostego bywa inna.
To prawo wzmacnia poczucie
wlasnej warto$ci, sprawczo$¢ i
odwage zabierania gtosu, a takze
uczy wspélpracy i odpowiedzialnosci.
W naszej placéwce: te same prawa,
czasem inna droga komunikacji.
JesteSmy przedszkolem dla dzieci ze
specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi. Znaczna cze$¢ naszych
podopiecznych nie komunikuje sie
werbalnie - swoje potrzeby wyraza
gestem, spojrzeniem, ruchem,
korzysta z komunikacji alternatywnej
i  wspomagajacej (ksigzek do
komunikacji, tabletéw). Dbamy, by
sygnaly wysytane przez dzieci byty
traktowane jak pelnoprawny gtlos.
Dlatego oferujemy realne wybory tu i
teraz, prezentujemy opcje jasno

i konkretnie (przedmiotem,
obrazkiem, zdjeciem),
dostosowujemy tempo rozmowy i
zostawiamy czas na odpowiedz,
czytamy sygnaty niewerbalne
(spojrzenie, siegniecie, odwrodcenie
ciala, gtowy) i je szanujemy, a takze
wzmacniamy stownictwo wyboru
(,lubie/nie lubie”, ,jeszcze/koniec”,
,C0$ innego”) w takiej formie, z jakiej
korzysta dziecko.

Obchody Dnia Praw Dziecka w
naszym przedszkolu.
Nawigzujagc do art. 12

Konwencji — prawa dziecka do
wyrazania opinii i bycia
wystuchanym, 1aczymy sily z
Zespotem specjalistow z AAC, ktéry
zorganizuje warsztaty poswiecone
realizacji tego prawa w praktyce.

Naszym celem jest pokazanie
samostanowienia w praktyce: wsparcie
dzieci w dokonywaniu wyboréw i
nazywaniu preferencji — co lubig i wolg,
co im sie podoba, a na co nie majg ochoty
— roéowniez wtedy, gdy komunikuja sie

pozawerbalnie. Zesp6t organizacyjny
przygotuje takze gazetke w wejSciowej
gablocie oraz udokumentuje

przeprowadzone warsztaty. Zdjecia z
wydarzenia bedzie mozna zobaczy¢ na
tablicy w dolnej szatni przedszkola.

Gdy prawa dziecka sq tamane -
gdzie szukac¢ pomocy? Proszenie o pomoc
to odwaga, nie stabos¢. To pierwszy,
wazny Krok, ktéry uruchamia wsparcie.
Jesli widzisz, Ze prawa dziecka sa
naruszane, albo jeste§ w kryzysie,
zareaguj, zwrd¢ sie po pomoc. Zaréwno
dorosli, jak i dzieci majg prawo zgtosic¢
sie po wsparcie oraz majg prawo je
otrzymac.

Mozesz skontaktowac sie z:
112 - numer alarmowy (zagrozenie
zycia lub zdrowia; szybka interwencja

stuzb).

2116 111 - Telefon Zaufania dla
Dzieci

i Mlodziezy (calodobowo, bezplatnie,
anonimowo).

@800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
(catodobowo; dostepny takze czat).
@116 123 - linia wsparcia dla
dorostych w kryzysie emocjonalnym
(catodobowo).

@800 120 002 - ,Niebieska Linia”
(Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie) - catodobowo,
bezptatnie.

PDyzurnet.pl - zglaszanie nielegalnych
lub niepokojacych tresci w Internecie:
dyzurnet.pl e dyzurnet@dyzurnet.pl e
801 615 005.

@800 100 100 - Telefon dla dorostych
w sprawie bezpieczenstwa dzieci
(wsparcie psychologiczne,
terapeutyczne i prawne dla rodzicow,
nauczycieli i innych dorostych w
sprawach m.in. przemocy réwie$niczej,
zagrozen online, wykorzystywania
seksualnego, uzaleznien, depresji, mysli
samobdjczych, pn-pt 12:00-15:00, czw.
16:30-20:30; bezptatnie, anonimowo).

Opracowata:
mgr Aleksandra Molenda- psycholo
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Zabawy masami plastycznymi to jedne z bardziej
ulubionych zabaw dzieci. Dajag dziecku wiele radosci,
stymuluja zmysty, rozwijaja wyobraznie. Dobrze wptywaja na
rozw6j motoryki matej i manipulacji. Lepienie i ugniatanie
masy wzmacnia mie$nie dioni i palcéw, co pozytywnie
wplywa na pozZniejsze umiejetno$ci rysowania i pisania.
Zabawy masami dziataja relaksujaco i wyciszajaco. Dobrze
wplywaja na rozwijanie koncentracji uwagi u dziecka.
Rdznego rodzaju masy dzieci moga ugniataé i rozrywadé. Z mas
plastycznych mogg lepié rézne ksztatty, wyciskaé¢ ksztatty za
pomoca foremek, wylepia¢ figurki, rzezbi¢. Do znanych i
popularnych rodzajéw mas plastycznych naleza: ciastolina,
plastelina, glina, modelina, masa solna, masy z maki
ziemniaczanej. Dzieci chetnie bawig sie piaskiem kinetycznym.

Uwielbiaja tez ugniata¢ na rézne sposoby popularne slimy,

nazywane ,glutkami”. Do zabawy mozna kupié¢ wiele gotowych
mas w sklepie, ale mozna zrobi¢ réwniez swojemu dziecku
mase w domu.

Z matym dzieckiem dobrze rozpocza¢ zabawy od

materiatéw sypkich, jak ziarenka fasoli, ryzu, kaszy czy
makaronu. S3 to zwykle zabawy w przesypywanie,
nasypywanie do kubeczkéw przy pomocy dtoni lub réznego
rodzaju tyzek, pojemnikéw czy dzbanuszkéw. Dzieci
uwielbiajg réwniez robienie i burzenie babek z mokrego
piasku lub piasku kinetycznego. Zabawy materiatami sypkimi
to wstep do zabaw masami plastycznymi.
Na poczatku zabaw masami plastycznymi wazne jest stworzy¢
okazje dla dziecka do swobodnej, spontanicznej zabawy w
duzej ilo$ci masy. Dotykanie, ugniatanie, rozrywanie na mate
kawatki miekkiej masy, ponowne tgczenie i przeksztatcanie jej
to wspaniata zabawa. Jak zaznaczaja w swojej ksigzce , Terapia
reki w praktyce” autorki (A. Giczewska i W. Bartkiewicz) kazda
masa jest troche inna przez to dziecko w zabawie bedzie
dostarcza¢ sobie wrazen sensorycznych. Bedzie tez
doswiadcza¢ i bada¢ site wlasnych mie$ni. Dlatego na
poczatku warto proponowacé dziecku rézne masy plastyczne o
zréznicowanej konsystencji, zapachu i fakturze. Kiedy dziecko
nasyci sie swobodnymi zabawami mozna przej$¢ do kolejnych
etapow zabawy jak tjczenie kawaléw masy w catos¢, a
nastepnie watkowanie, lepienie rogalikéw i ciasteczek.
Kompozycje przestrzenne dziecko zaczyna tworzy¢ od kuli.
Ulepienie kuli wymaga wspétpracy obu rak, ruchu
naprzemiennego i pracy reki w nadgarstkach. Powstate kule
dziecko tgczy ze sobg i w ten sposéb tworzy bryty. W ostatnim
etapie zabawy masg dzieci tworza dowolne ksztatty, zwierzeta
i budowle.

Oto kilka pomystéw na zabawy masg plastyczng. To
proste zabawy, ktére usprawniajg dionie i palce, dostarcza
wielu wrazen dotykowych i doskonalg koordynacje
wzrokowo-ruchowa dziecka.

- Zabawy piaskiem Kkinetycznym - to ciekawe
doswiadczenie dla rak i paluszkéw; palce przesypuja,
ugniatajg i przesiewajg piasek. Do zabawy mozna
wykorzysta¢ foremki do babeczek, rozne Kkubeczki,
miseczki i roznego rodzaju tyzki. Gotowe budowle mozna
ozdobi¢  kamykami, patykami, koralikami. Piasek
kinetyczny jest wilgotny, dobrze sie lepi i nie rozsypuje sie.
Mozna kupi¢ go w sklepie lub zrobi¢ samemu domowym
sposobem.

Prosty przepis na piasek Kinetyczny: mgka kukurydziana
- tyle, ile chcecie piasku olej spozywczy, barwnik
spozywczy - jesli piasek ma by¢ kolorowy. Do maki
stopniowo dodajemy olej. Mieszamy do uzyskania
odpowiedniej konsystencji luZnego, wilgotnego piasku.

- Zabawy piaskiem ,Kksiezycowym”. Mozna nim bawi¢ sie
swobodnie, robi¢ babki, budowa¢ zamki, szuka¢ ukrytego
wcze$niej skarbu.

Przepis na piasek ksiezycowy: 8 kubkéw maki zmieszac z
jednym kubkiem oliwki dla dzieci.

Zabawa w lepienie S$limakéw: Zache¢ dziecko do
watkowania kolorowej ciastoliny , a nastepnie skrecania
wateczké6w w Slimaki. Pobawcie sie wspolnie zwierzatkami

- Odciskanie ksztaltéow: Przygotuj rézne przedmioty o
ciekawych ksztattach, takie jak zakretki, guziki, muszelki.
Dziecko moze je odciska¢ w masie i tworzy¢ réznorodne
niepowtarzalne wzory.

- Wyklejanie konturéw obrazkdéw: Przygotuj prosty
obrazek z grubym konturem np. stonce, kwiat, dom,
drzewo. Zadaniem dziecka jest zrobienie wateczkéw i
wylepienie nimi konturéw obrazka.

- Robienie ciasteczek: Za pomoca foremek do wykrawania
ciasta i watka dziecko moze tworzy¢ z masy ,ciasteczka” i
ozdabiac je koralikami, cekinami czy ziarnami makaronu.

- Zdobienie przedmiotow: Wykorzystajcie kolorowa mase
do ozdabiania stoiczkéw i pudetek na jesienne skarby.

- Lepienie zwierzatek i postaci: Dziecko moze tworzy¢
wlasne postacie z plasteliny, modeliny, masy solnej,
ktérymi pozniej bedzie sie bawi¢ w odgrywanie scenek.
Modeline i mase mozna utwardzi¢ podpiekajac w
piekarniku.

Bibliografia:

,Terapia reki w praktyce” A. Giczewska, W. Bartkiewicz, W- wa
2020r.

Netografia:
https://eduzabawy.com/artykul
przepisow-na-masy-plastyczne/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2018/02 /masy-plastyczne-dla-
dzieci-diy/ https://zmalujmyrazem.pl/jak-i-dlaczego-warto-robic-

masy-plastyczne
Opracowata: mgr Wioletta Boj;daé
l
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Kapusta i jej wtasciwos$ci zdrowotne to temat, ktory
zastuguje na szczegdlng uwage kazdego, kto dba o swoje
zdrowie i diete. To niepozorne warzywo, czesto
niedoceniane w codziennym menu, kryje w sobie
prawdziwg skarbnice sktadnikéw odzywczych. Od wiekow
ceniona w kuchniach wielu kultur, kapusta nie tylko dodaje
smaku potrawom, ale takZze dostarcza organizmowi
cennych witamin, mineratéow i zwigzkéw bioaktywnych. W
tym artykule przyjrzymy sie blizej, dlaczego warto wiaczy¢
kapuste do swojej diety i jakie korzysci zdrowotne mozemy
dzieki temu zyskac.

Witasciwosci odzywcze kapusty sa naprawde imponujace.
To warzywo, ktére czesto gosci na naszych stotach, jest
prawdziwg skarbnica sktadnikéw odzywczych. Czy wiesz,
ze jeden Kkubek posiekanej surowej kapusty zawiera
zaledwie 22 kalorie, a jednoczes$nie dostarcza az 54%
dziennego zapotrzebowania na witamine C? To wiecej niz
w pomaranczy! Ale to nie wszystko. Kapusta jest rdwniez
bogata w witamine K, ktéra jest niezbedna dla
prawidlowego krzepniecia krwi i zdrowia kosci. W jej
sktadzie znajdziemy takze witaminy z grupy B, w tym
folian, ktory jest szczegélnie wazny dla kobiet w ciazy i
0s6b planujacych potomstwo.

Jesli chodzi o mineraty, kapusta ma ich cate mndstwo.
Zawiera wapn, potas, magnez i zelazo. Te skiadniki sa
kluczowe dla prawidtowego funkcjonowania naszego
organizmu, wspierajagc uktad nerwowy, miesniowy i
krwionos$ny.

Co ciekawe, kapusta wtasciwos$ci odzywcze zachowuje w
duzej mierze nawet po obrébce termicznej. Cho¢ niektore
witaminy, jak witamina C, sg wrazliwe na wysoka
temperature, to wiele innych sktadnikow pozostaje
dostepnych dla naszego organizmu nawet po ugotowaniu
czy upieczeniu kapusty.

Warto tez wspomnie¢ o btonniku, ktérego kapusta zawiera
sporo. Ten sktadnik nie tylko wspomaga trawienie, ale
takze pomaga w kontrolowaniu poziomu cukru we krwi i
utrzymaniu uczucia sytosci na dtuzej. Dzieki temu kapusta
moze by¢ cennym elementem diety oso6b dbajacych o linie
lub walczacych z nadwaga.

Czy wiesz, ze kapusta wlasciwo$ci przeciwzapalne
zawdziecza licznym zwigzkom bioaktywnym? Jednym z
nich jest sulforafan, ktory nie tylko ma dziatanie
przeciwzapalne, ale takze wykazuje obiecujgce wtasciwosci
przeciwnowotworowe. Badania sugeruja, ze regularne
spozywanie kapusty moze pomdéc w redukcji ryzyka
rozwoju niektérych rodzajéw nowotworow.

Kapusta jest rowniez bogata w antyoksydanty, takie jak
witamina C, beta-karoten i flawonoidy. Te zwiazki pomagaja
zwalcza¢ wolne rodniki w organizmie, ktére przyczyniaja sie
do rozwoju standéw zapalnych i chordéb przewlektych. Dzieki
temu kapusta moze by¢ naturalnym sprzymierzencem w
walce z procesami starzenia i chorobami cywilizacyjnymi.
Interesujace jest to, ze kapusta wilasciwosci przeciwzapalne
wykazuje nie tylko w formie surowej, ale takze po obroébce
termicznej, cho¢ niektore sktadniki moga ulec czeSciowemu
rozkladowi podczas gotowania, inne staja sie bardziej
dostepne dla naszego organizmu. Dlatego warto wigczy¢ do
diety zar6wno surowa, jak i gotowana kapuste.
Warto zwrdci¢ uwage na indole-3-karbinol, zwigzek
wystepujacy w kapuscie, ktéry wykazuje obiecujace dziatanie
w hamowaniu rozwoju komérek nowotworowych. Badania
nad tym zwigzkiem sa nadal w toku, ale dotychczasowe wyniki
sg bardzo obiecujace, szczegdlnie w kontekscie profilaktyki
raka piersi i prostaty. Pamietajmy jednak, Ze cho¢ kapusta
wtlasciwosci przeciwnowotworowe sg imponujgce, nie nalezy
traktowac jej jako cudownego leku. Kapusta powinna by¢
cze$cig zréznicowanej, zbilansowanej diety i zdrowego stylu
zycia, ktory obejmuje regularng aktywnos¢ fizyczna i unikanie
szkodliwych nawykdow.
Wiasciwosci kapusty wspierajace uktad trawienny zawdziecza
przede wszystkim wysokiej zawartos$ci btonnika. Ten sktadnik
nie tylko poprawia perystaltyke jelit, ale takze pomaga w
utrzymaniu zdrowej flory bakteryjnej w jelitach. Dzieki temu
regularne spozywanie kapusty moze przynie$¢ ulge osobom
cierpiagcym na zaparcia czy wzdecia.
Co ciekawe, kapusta moze by¢ rowniez sprzymierzencem oséb
chcacych zrzuci¢ zbedne kilogramy. Jej niska kalorycznosé¢ w
potaczeniu z wysoka zawartos$cig btonnika sprawia, ze pomaga
ona w utrzymaniu uczucia syto$ci na diluzej. Dzieki temu
fatwiej jest kontrolowac apetyt i unika¢ podjadania miedzy
positkami. Dodatkowo wtasciwosci odchudzajace kapusta
zawdziecza rownieZ swojej zdolnosci do regulowania poziomu
cukru we krwi. Dzieki obecnosci zwigzkéw siarki i chromu,
moze ona pomdc w utrzymaniu stabilnego poziomu glukozy,
co jest kluczowe w kontrolowaniu apetytu i zapobieganiu
napadom gtodu.
Warto tez wspomnie¢ o enzymach trawiennych obecnych w
kapus$cie. Pomagaja one w rozktadaniu trudno strawnych
sktadnikéw pokarmowych, co moze utatwi¢ trawienie i
zmniejszy¢ uczucie ciezko$ci po positku. To szczegélnie wazne
dla oséb z wrazliwym uktadem pokarmowym.

Kapusta jest niskokaloryczna: 100 g surowej kapusty
dostarcza tylko okoto 25 kalorii.
- Zawiera duzo blonnika: w 100 g kapusty znajduje sie okoto
2,5 g btonnika.
- Jest bogata w witamine C: jedna szklanka posiekanej kapusty
pokrywa ponad 50% dziennego zapotrzebowania na te
witamine.
Kapusta zawiera glukozynolany, ktére moga mie¢ wiasciwosci
przeciwnowotworowe.
- Jest Zrédiem witaminy K, waznej dla zdrowia kosci i

prawidtowego krzepniecia krwi.
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Kapusta jest réwniez bogata w beta-karoten, prekursor
witaminy A. Ten skladnik odgrywa wazng role w
utrzymaniu zdrowych bton S$luzowych, ktére stanowig
bariere dla patogenéw. Dzieki temu regularne spozywanie
kapusty moze pomdc w zapobieganiu infekcjom drog
oddechowych i przewodu pokarmowego.

Warto tez wspomnie¢ o zawarto$ci witaminy E w kapuscie.
Ten przeciwutleniacz wspiera uklad odpornosciowy,
chronigc komoérki przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Dzieki temu nasz organizm moze skuteczniej walczy¢ z
infekcjami i szybciej wraca¢ do zdrowia.

Kapusta wtlasciwosci korzystne dla serca zawdziecza
licznym sktadnikom odzywczym. Jednym z nich jest potas,
ktéry pomaga regulowaé¢ ciSnienie krwi. Regularne
spozywanie kapusty moze wiec przyczynic sie do obnizenia
ryzyka nadci$nienia tetniczego, jednego z gltéwnych
czynnikéw ryzyka choréb serca.

Kolejnym cennym sktadnikiem kapusty jest witamina K. Ta
czesto niedoceniana witamina odgrywa kluczowa role w
prawidlowym krzepnieciu krwi, ale takZze pomaga
zapobiega¢ zwapnieniu tetnic. Dzieki temu kapusta moze
wspiera¢ elastyczno$¢ naczyn krwiono$nych i poprawiac
krazenie. Warto tez zwr6cié uwage na zawartosé
przeciwutleniaczy w kapuscie. Zwigzki te, takie jak
polifenole i flawonoidy, pomagaja chroni¢ naczynia
krwiono$ne przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. To z
kolei moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka
miazdzycy i innych choréb sercowo-naczyniowych.

Nie mozna poming¢ faktu, ze kapusta wilasciwosci
kardioprotekcyjne zawdziecza rowniez obecno$ci btonnika.
Ten sktadnik nie tylko pomaga obnizy¢ poziom "ztego"
cholesterolu LDL, ale takze wspiera prawidlowa wage ciata.

Wiasciwosci zdrowotne kapusta wykazuje w roéznych
swoich odmianach, a kazda z nich ma swoje unikalne zalety:
- Kapusta biata jest najbogatszym Zréditem witaminy C
wsrod wszystkich odmian.

- Czerwona kapusta zawiera wiecej przeciwutleniaczy niz
biata, w tym antocyjany.

- Kapusta wloska ma najwiecej beta-karotenu sposrod
wszystkich odmian kapusty.

- Kapusta pekiniska jest najlzejsza i najbardziej delikatna w
smaku.

- Wszystkie odmiany kapusty sa niskokaloryczne i bogate w

btonnik.

Tekst zaczerpniety ze Zrédta Create Your Health

Opracowanie : Zespét ,Wiem, co jem”

HIGIENA CYFROWA W NASZEJ PLACOWCE

W naszej placéwce w ramach w odpowiedzi na potrzebe
ksztattowania odpowiedzialnych postaw w zaKkresie
korzystania z technologii cyfrowych oraz w trosce o zdrowy
rozwdj dzieci i ich bezpieczenstwo, wprowadzony zostat w
zycie ,Regulamin korzystania z telefonéw komoérkowych
i innych urzadzen cyfrowych.”

Zachecamy do zapoznania sie z tre$cig Regulaminu, ktdry jest
dostepny na stronie internetowej w zakladce >>
Bezpieczenstwo dzieci >> Regulamin - wersja skrécona dla
rodzicow.

HIGIENA CYFROWA

e wprowadzenie ograniczeri czasowych
dlawszystkich

Dzieci mdza ile czasu spedzamy
przed ekranem telefonu i komputera.
Dorosty musi byé éwiadomy, ile czasu
i kiedy spedza przed smartfonem.

e sypialnia to strefa wolna od swiata wirtualnego

Warto korzystac z aplikacji
sprawdzajacych czas korzystania ze smartfona. * wprowadzenie statych punktéw dnia offline:
Dorosli musza pokazaé, ze $wiat offline

jest réwnie atrakcyjny jak online

gry

positki

sen
czas poswiecany rodzinie

spacery

e intencjonalne korzystanie z urzadzen elektronicznych
o jasne zasady dla wszystkich

Wazne pytanie:
W JAKIM CELU CHCE TERAZ
SKORZYSTAC ZE SMARTFONA?

Rodzicu pamigtaj!
Dorosly to drogowskaz, pomagajacy poruszat

sie dziecku po $wiecie, Takze wirtualnym.

e stworzenie harmonogramu czasu offline dla wszystkich cztonkéw rodziny
- dziennie: np. positki bez telefonu
- tygodniowo lub miesigcznie: np. 1 dzien offline w miesiacu lub tygodniu
- rocznie: np. wakacyjny wyjazd bez smartfona

DZ/Ec/ | MEODZIEZ ONLINE  inshruked. obstuni
Plakat autorstwa Agnieszki Stefaniuk

Pamietajmy!

To my - dorosli - jesteSmy przyktadem dla dzieci, dlatego nie
korzystajmy z telefonéw podczas positkéw, na godzine przed
snem odkladajmy telefon i inne urzadzenia cyforwe, nie
korzystajmy z telefonu w toalecie, robmy krotkie i dtuzsze ( (
bycie offline) przerwy w korzystaniu z technologii cyfrow;
To sie nam wszystkim optaci! [ 7



https://przedszkole208.edu.pl/wp-content/uploads/2025/11/Higiena-cyfrowa_Skrocona-wersja-dla-rodzicow.pdf

