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“ na]mlodﬂ'pl Szkolenie: Kartka — samodzielnos¢ przy positkach

Samodzielnosé dzieci przy positkach — klucz do zdrowego rozwoju

Samodzielnos$¢ przy positkach to znacznie wiecej niz tylko umiejetnosé trzymania tyzki czy widelca. To fundamentalny
element rozwoju dziecka, ktéry wptywa na jego fizyczny, emocjonalny i spoteczny rozwdj. Nauka samodzielnos$ci przy
positkach to inwestycja w przysztos¢ dziecka — buduje jego pewnosc siebie, zdrowe nawyki Zzywieniowe,
umiejetnosc¢ asertywnego zachowania, wspiera rozwdj fizyczny, poznawczy i jezykowy dziecka:
— Rozwdj umiejetnosci motorycznych: dziecko, ktére samo je, doskonali koordynacje wzrokowo-ruchows, site
miesni oraz precyzje ruchow. Manipulowanie sztuécami, kubkiem czy talerzem wymaga ztozonych umiejetnosci.
— Budowanie poczucia wtasnej wartosci: dzieci, ktére potrafig samodzielnie jes¢, naktadac jedzenie, nakry¢ do
stotu, nalewac sobie wode czy sprzata¢ po positku, czujg sie bardziej niezalezne i odpowiedzialne.
— Ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych: dziecko uczy sie rozpoznawac sygnaty ptynace z ciata — kiedy
jest gtodne, a kiedy najedzone. Wczesna nauka samokontroli jedzenia (decydowania czy i kiedy jestem gtodny, co
i ile chce zjesc) obniza ryzyko zaburzen odzywiania w okresie dojrzewania.
— Rozwdj zdolnosci poznawczych: positek to doskonaty trening dla rozwijajgcego sie umystu. Dziecko poznaje:
- wilasciwosci i nazwy produktéw, potraw, przedmiotéw i narzedzi;
- pojecia matematyczne np.: ,,duzo”, ,mato”, ,wiecej”, ,mniej”, ,tyle samo”;
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- pojecia przestrzenne, np.: ,blisko”, ,daleko”, ,przed”, ,za”, ,,0obok”, ,w”, ,na”;

- znaczenie stow, np.: ,nalej do”, ,gryze”, ,pije”, ,nabieram”, ,smakuje”;

- relacje miedzyludzkie, np.: wyrazanie swoich potrzeb (,tak”, ,nie”, ,chce”, ,daj”, ,poprosze”, ,dziekuje”),
przyjmowanie perspektywy innych (Teraz nalewa Stas, potem ty; Oli smakuje to jabtko, Jasiowi nie; Podaj, prosze,
kubek Ali, bo mam daleko do niego).

Jak wspiera¢ autonomie i samodzielnos¢ dzieci przy positkach?

— Spokojny positek. Positek powinien odbywac sie w spokojnej atmosferze, bez pospiechu i ma sprawiaé dzieciom
przyjemnos¢. Dzieci nie s3 zmuszane do siedzenia przy stole, kiedy juz nie chca jes¢.

— Zaufanie do naturalnych kompetencji. Opiekunowie kierujg sie zasadg, ze dzieci posiadajg zdolnos¢ samodzielnej
regulacji zywienia, zaréwno w kontekscie wybieranych produktéw, jak i ich ilosci.

— Wybdr i autonomia. Kazde dziecko ma mozliwos¢ wyboru, ktére produkty z podanego positku zje. Opiekun
ttumaczy nazwy i sktadniki dania, ale nie zmusza do jedzenia.

— Wiasciwe wyposazenie. Podczas jedzenia kazde dziecko ma w zasiegu tyzke i/lub widelec. Pomoc jest udzielana
po wyraznym sygnale strony dziecka.

— Positek jest wydarzeniem spotecznym. Dzieci doswiadczajg poczucia przynaleznosci do grupy, obserwujg i
nasladujg inne dzieci i opiekundéw podczas jedzenia.

— Udziat w przygotowaniach. Dzieci w miare mozliwosci pomagajg opiekunom przygotowaé positek — przynosza
sztucce, potrawy i wycierajq stot.

Corobic¢ z ,niejadkami”?

— Neofobia zywieniowa to lek lub nieche¢ do prébowania nowych, nieznanych pokarméw. Obserwuje sie jg
najczesciej u dzieci w wieku od ok. 2 do 5-6 lat. To etap rozwoju, ktéry najczesciej zmniejsza sie wraz z wiekiem;

— Wielokrotna ekspozycja — odmowa jedzenia nie jest trwata, zatem nie nalezy zniechecaé¢ sie po kilku
niepowodzeniach (np.: nie rezygnujmy z podawania na stot suréwek);

— Wspdlne spozywanie positkow — zaufanie dziecka do jedzenia zwieksza sie, kiedy obserwuje, ze opiekunowie
jedza to samo (np. suréwke, ktdra jest dostepna na stole dla dzieci);

— Eksploracja bez przymusu — opiekun moze zacheci¢ dziecko do badania jedzenia — dotykania, wachania i
probowania. Jesli nadal nie bedzie chciato jes¢, nalezy respektowac jego wybor.

Czego unikac?

— Przemycania i przekupstwa — nie nalezy przemycaé jedzenia ani nagradza¢ dziecka za zjedzenie. Jedzenie nie
powinno by¢ postrzegane przez dziecko w kategorii nagrody lub kary.

— Dystraktoréw — w trakcie jedzenia dziecko nie powinno oglagda¢ telewizji, korzystac¢ z telefonu czy tabletu. Nie
sprzyja to odczuwaniu gtodu i sytosci.
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