RODZINNY

PLANER
SZKOLNY

Wszystko ogarniete z Pepcol!






Wstep

Praktyczne porady, jak sprytnie
zaplanowac powrot dziecka do szkoty

Wrzesien zbliza sie wielkimi krokami, a Ty nie mozesz doczekac sie powrotu
szkolnej rutyny? Jednoczesnie zastanawiasz sie, jak to wszystko ogarngc?
Spokojnie! Nasz e-book powstat wtasnie po to, zeby pomoc Ci rozpoczgé rok

szlolny z usmiechem i spokojem.

Przekonaqj sig, ze nie czeka Cie
maraton po kilkunastu roznych
sklepach. Nie musisz w panice robic
notatek na setkach karteczek.
Zebralismy wszystko, co pomoze Ci
nie wpasc w szat bezsensownych
zakupow ani spirale niepotrzebnego
stresu, lecz skompletowac¢ szkolng
wyprawke dla Twoich dzieciakow,
majgc pod kontrolg budzet.

Z nami ztapiesz odrobine zdrowego
dystansu i podejdziesz do sprawy

z humorem i rozsgdkiem, a pomoze
w tym psycholozka dzieciecaq, ktora
dorzuci pare stow na temat radzenia
sobie z emocjami. Tymi dzieciecymi...
i tymi Twoimil

Planer mozesz wydrukowac

i powiesi¢ na lodéwce albo otworzy¢
na komputerze, jak Ci wygodnie.
Wykorzystaj go w catosci albo tylko
do tych obszardw, w ktorych jeszcze
panuje chaos. | pamietaj: wszystko,
czego potrzebujesz na wrzesien,
znajdziesz w jednym miejscu.

Tak, dobrze myslisz — w Pepco.

Gotowi? Zaczynajmy!



ZAKUPOWY
DZIAELANIA.

Jak skompletowac wyprawke
krok po kroku?

Na dobry poczgtek szkolnej misji przygotowalismy
prosty plan dziatania, ktory pomoze Ci uporzgdkowac
zakupy i nie dac sie przyttoczyc. Pamietaqj, ze lista

ta bedzie wyglgdac nieco odmiennie w zaleznosci

od wieku dziecka. Na poczqgtek to, co najwazniejsze,
czyli...




Gdy malec idzie po raz pierwszy

do szkoty

/I Przybory szkolne

Wyprawka do 1 klasy moze
znajdowacé sie na stronie szkoty
w sekciji ,Aktualnosci” bgdz
zostanie podana na spotkaniu
Z rodzicami juz po rozpoczeciv
roku. Zazwyczaj zawiera ona:

— zeszyty (cienkie, w trzy linie
i w kratke)

—» pidrnilk wraz z jego
wyposazeniem: np. miekkie
otowki, kredki, gumka,
temperowka, linijka, flamastry,
klej

—I nozyczki, pastele, farby,
pedzle, pojemnik niekapek,
plasteline

— plecak, worek na WF, teczki
na prace lub sprawdziany,
czasem tez segregatory

Niekiedy w wyprawce do 1 klasy
mogqg znalez¢ sie np. chusteczki
suche i mokre oraz reczniki
papierowe.

W klasach 1-3 zazwyczgj
dzieci nie piszq jeszcze
dtugopisem, ale moze
sprawdzi¢ sie dlugopis
zmazywalny!




Co w poézniejszych latach?
Jeszcze w sierpniu sprawdz stan
szkolnych przyboréw:

—» Czy nie brakuje kredek,
otowkdw? Czy flamastry maja
zatyczkii dziatajg? Czy
nie potrzeba nowych blokow,
farbelk lub plasteliny?

—D Czy dziecko ma (jesli
potrzebuje) linijke, ekierke,
cyrkiel, korektor?

—D Czy pidrnik jest w dobrym
stanie? Czy plecak nie
wymaga drobnych napraw
lub wymiany na nowy?

Poczekaj z zeszytami

do wrzesnia - niekiedy
nauczyciele majg wtasne
wymagania odnosnie
rodzaju, formatu i grubosci
prowadzonego zeszytu.




Ubrania szkolne i sportowe

Zadbaj o uzupetnienie dzieciecej garderoby, tak by we wrzesniu nie musiec¢ sie
juz niczym martwic. Ubrania dla dziecka, niezaleznie od wieku, powinny byc¢
oddychajgce i komfortowe, ale wyglad tez ma znaczenie! Wybierzcie wspdlnie
ubranka z ulubionymi bohaterami dziecka lub po prostu takie, ktére mu sie
podobajq.

Co sie przyda?

Na co dzien: wygodne bluzki
z dtugim i krotkim rekawem,
spodnie, legginsy, dresy, bluzy,
spodniczki i sukienki

Bielizna i dodatki: maijtki,
podkoszulki, rajstopy, skarpetki
—tego nigdy za wiele

Ubranie galowe: zazwyczaj
jasna bluzka lub koszula

i ciemne (czarne, granatowe,
szare) spodnie lub spodniczka

Stroj na WF: t-shirt, spodenki
lub legginsy

Buty: zmienne obuwie do szkoty
i wygodne sportowe obuwie
na Wk




/1 Akcesoria i dodatki

Sprawdz, czy to macie:

> Sniadaniéwka i bidon lub butelka
na wode — takie, ktore tatwo
otwiera sie matymi rgczkami
i ktore zmieszczqg sie do plecaka

—I Worek na obuwie i stroj
gimnastyczny — wytrzymate
i tatwe do wyprania

—D Akcesoria do wioséw: gumki,
opaski, spinki

— Ozdobne naklejkii breloczek
— do oznaczenia zeszytow,
plecaka, pidrnika czy bidonu,
by nie mylity sie z innymi

— Przezroczyste oktadki
na zeszyty lub ksigzki

D Maty notesik — do notatek,
rysunkow lub zapisywania
waznych dzieciecych spraw

Pepco radzi:

Jesli Twoje dziecko ma
tendencje do gubienia
rzeczy, warto od razu
zaopatrzy¢ sie w etykiety
imienne lub marker
permanentny

do podpisywania
wszystkiego,
od bluz po kredki.
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ZAPLANOWAGC
CALY TYDZIEN
positki?

zajecia, ubrania,

JA




Plan zajec
— nie tylko szkolnych

Wydrukuj plan lekciji dziecka

i uzupetnij go o inne elementy
tygodnia, np. zajecia dodatkowe,
czas na nauke, czas na zabawe,
obowigzki domowe.

Plan powinien byé¢ widoczny:
mozesz powiesi¢ go na lodowce
lub przy biurku dziecka.

W przypadku miodszych dzieci
warto dodac ikonki albo kolory,
ktére pomogqg szybko zrozumied,
co i kiedy sie dzieje.

Psycholozka radzi:

Dzieci czujq sie bezpieczniej, gdy wiedzq, co je czeka. Staty rytm
dnia pomaga im sie odnalez¢, ogranicza niepokdj i uczy
samodzielnosci. Nawet jesli nie wszystko pojdzie zgodnie z planem
- juz sam fakt, ze plan istnieje, daje poczucie bezpieczenstwa.
Poczqgtek roku szkolnego to swietny moment, by wprowadzi¢ staty
rytm dniq, i to nie tylko dla dziecka, ale dla catej rodziny.

Ale pamietaj: nie musicie funkcjonowac idealnie jak w zegarku!

To tylko rama, wskazéwka.



Ubrania na caty tydzien

Poranne ubieranie dziecka potrafi czasem wydtuzac sie w nieskornczonosc,
dlatego planowanie zestawow ubran z wyprzedzeniem to naprawde niezty
pomyst. Jak do tego podejsc?

W niedziele wieczorem razem
z dzieckiem przygotuj 5 zestawdw
na caty tydzien.

W szafie przechowuj komplety
na kazdy dzien osobno, np.

w roznych pudetkach lub

na osobnych wieszaczkach.

Raz w miesigcu zrob przeglad
szafy i wyjmij z niej to, co wymaga
cerowaniaq, jest juz za mate lub
Zbyt zniszczone.

Oprocz rzeczy kolorowych,
wzorzystych i z nadrukami,
zadbaj by w szafie dziecka byty
réwniez rzeczy gtadkie i proste
— np. czarne legginsy, bezowa
koszulka. To utatwi Wam
tworzenie tadnych stylizacii
dla dziecka.

Psycholozka radzi:

Dzieci lubig mie¢ wybor, ale w ograniczonym zakresie. Zamiast pytac

.C0 chcesz dzis zatozy¢?', pokaz dwa zestawy i ono podejmie decyzje.
W ten sposob uczysz dziecko podejmowania wyborow, ale go

nie przyttoczysz. Takie szykowanie ubioru do szkoty, moze tez by¢
wpisane w plan dnia i odbywac sie wieczorem, dzieki czemu unikniesz
dodatkowego stresu rano.



Drugie sniadania
| przekgski

Zorganizowane poranki to rowniez kwestia jedzenia. Planowanie positkow
na caty tydzien pomoze Ci unikngc porannego stresu i chaosu, ale tez
ograniczy¢ marnowdanie Zywnosci!

W kazdg niedziele przygotuj sobie N
liste 5 pomystow na drugie sniadanie
(dostosowang do preferencii

| potrzeb dziecka).

Sprawdz, co masz w lodowce
i co trzeba dokupic.

Jesli masz czas, przygotuj co sie
da z wyprzedzeniem (np. paste
jajeczng, placuszki, nalesniki).

Psycholozka radzi:

Poranki bywajq trudne — i dla dziecka, i dla rodzica. To normalne,
ze zdarzy sie spoznienie, marudzenie czy zgubiona skarpetka.
Wazne, aby pamietag, ze im mniej stresu rano, tym sprawniej
bedzie wam sie wyszykowac, a dziecko bedzie je wspominac
pozytywnie. Jesli cos nie dziata, nastepnym razem sprobuj
zaplanowaé to inaczej, ale czasem tez... odpusc. Z szerszej
perspektywy spéznienie na matme jest mniej istotne niz
wspomnienie trudnych, petnych stresu porankéw w domu.



A Ty? Pomysl| o sobie

— konieczniel

To rozdziat o planowaniv, ale
pamietaq;j: nie jeste$s menedzerem
logistyki rodzinnej, tylko rodzicem.

Nie wszystko musi by¢ ogarniete
perfekcyjnie, a jesli cos pojdzie

nie tak, $wiat sie nie zawali. Plany

i harmonogramy to tylko wskazowki,
a nie bezwzgledne reguty. Jesli
czujesz, ze cos wymyka sie Wam
spod kontroli, spojrz na plan
tygodniq, zobacz, co mozesz
Uproscic.

Moze prostsze drugie $niadania?
Moze mniej zaje¢ dodatkowych?
Planowanie tygodnia ma by¢ ulgq,
nie obcigzeniem. Dopasuj je

do potrzeb swoich i swojej rodziny.

Psycholozka radzi:

Tak, jak w samolocie najpierw
naktadasz maske sobie,

a dopiero potem dzieckuy,

tak i w zyciu — najpierw musisz
zadbac o swoje zasoby,

by miec energie na troszczenie
sie o innych. Dbaj o sen, ruch,
odzywcze jedzenie, picie
wody, czas dla siebie,
budowanie relaciji. Jesli
czujesz, ze ktéres momenty
dnia sq wyjgtkowo trudne,
pomysl, czy jest mozliwos¢
jakos je uproscic. To moze byc¢
np. zamowienie jedzenia lub
podzielenie obowigzkow
domowych w inny sposob.
Pamietaj, ze najwazniejsza
jest komunikacja w rodzinie.
Zamiast doprowadzac

do momentu, ze czujesz
przyttoczenie, sprobuj
porozmawiac o tym

z najblizszymi. To wiele
vtatwia!

L A

' -



T
L_J._L.L.JL..I_llil.l.l..l.

|

.tii:

5 Ny










Dlaczego kupowanie
wszystkiego w jednym
miejscu jest rozsgdne?

Gdy wszystko — od zeszytow, przez plecak, po ubrania i dodatki — znajdziesz
w jednym miejscu, tatwiej zaplanowac budzet, trzymac sie listy, porownac ceny
i unikng¢ zbednych wydatkow.

Jak to zrobic?

—D Skorzystaj z naszej listy i sprawdz,
co juz macie w domu — nie
wszystko trzeba kupowac
od nowa.

—D Ustal, ile mozesz wydag, arzeczy
podziel na kategorie: niezbedne
i dodatkowe.,

—D Kupuj ngjpierw rzeczy z listy
SnNiezbedne’, a dopiero poznie;j
reszte.

—I Zapisuj, co kupujesziile to
kosztuje, to pomoze trzymac reke
na pulsie.

Pepco radzi:

W Pepco znajdziesz wszystko: modne i wygodne ubrania,

plecak z vlubionym bohaterem, pachngce flamastry,
praktyczny lunchbox, wytrzymaty bidon i wiele innych
rzeczy. Szeroki wybdr slicznych akcesoriéw dostepnych
od rekii w dobrych cenach. Oszczedzaqj pienigdze, czas
i energie!
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- zestaw otdwkow - piornik
- zeszyt - kalkulator
- lunchbox

- teczka na rysunki
- blok rysunkowy - plecak ‘o

- pojemnilk niekapek - bidon / é)
- temperowka

- farbki plakatowe 7% AN
- paleta malarska e, \ \\
. zestaw diugopisow
\ \
- koreltor
- klej
- pojemnik na biurko @ N,

- zestaw pedzelkow do malowania
- nozyczki ergonomiczne

- zestaw kreslarski

- worek na kapcie

- plastelina




/I Checklista rzeczy
do ogarniecia

orzed wrzesniem

O tym pamieta;:

Sprawdz szkolng liste
potrzebnych podrecznikow
i materiatow.

Sporzqgdz liste zakupow
i zaplanuj wizyte w Pepco.

D Porozmawiaqj z dzieckiem,
na jakie zajecia dodatkowe
chciatoby chodzic.

D Zapisz dziecko na badania
lekarskie, jesli sg konieczne
(moze to dobry moment na

coroczne badania kontrolne?)

Notatki:

Oznacz imieniem dziecka
zeszyty, ubrania, pidrnik,
plecalk, ubrania i worek
na WF itp.

D Porozmawiaqj z dzieckiem

o nowym roku szkolnym.
Sprawdz, jakie ma nastawienie:
radosne, niechetne, a moze
petne obaw? Porozmawiajcie
o tym spokojnie i zapewnij je

0 swoim bezwarunkowym
wspdarciu.




Do kupienia:

o
&

Przybory szkolne

| Zeszyty dostosowane
do wymogow dla danej klasy

:] Pidrnik z wyposazeniem:
miekkie otdwki, kredki, gumka,
temperdowka, linijka, flamastry,
llej

D Dodatkowe przybory
plastyczne: bloki rysunkowe
i techniczne, papier kolorowy,
ryza papieru, nozyczki,
pastele, farby, pedzle,
pojemnik na wode (np.
niekapek), plastelina

D Przybory geometryczne

(dla starszych dzieci):
ekierka, cyrkiel, kgtomierz

Notatki:

| Korektor (jesli dziecko z niego
korzysta)

| Teczkilub segregatory
na prace/sprawdziany

:] Plecak

:] Worek na WF/kapcie

| Oktadki na zeszyty
i/lub ksigzki

Maty notesilk do waznych
zapiskow




Do kupienia:

Ubrania

Kolorowe bluzki (z dtugim | Buty do szkoty na zmiane
i krotkim rekawem) B
.o | Obuwie sportowe na WF
__| Spodnie, legginsy, dresy

- :] Stréj na WF: t-shirt + spodenki
__| Bluzy z nadrukami, swetry lub legginsy

| Spdédniczkiisukienki D Ubranie galowe: jasna
(opcjonalnie) bluzka/koszula + ciemne
- spodnie/spodnica
__| Bielizna: majtki, podkoszulki
o | Ubrania bazowe (gtadkie,
| Rajstopy, skarpetki jednokolorowe) do tworzenia
codziennych zestawow

Notatki:




Do kupienia:

|

Dodatki i akcesoria

| $niadaniéwka

:j Bidon lub butelka na wode

| Akcesoria do wtosow: gumki,
opaski, spinki

| Ozdobne naklejki, breloczek
do oznaczania rzeczy

:] Marker permanentny

:J Organizer lub pudetka na
zestawy ubran (np. na 5 dni
tygodnia)

Pojemniki na kredki
i dtugopisy

Notatki:

:] Organizery do szuflad

:] Lampka z neutralnym
swiattem

:] Wygodne krzesto do nauki

| Tablica korkowa
-
lub magnetyczna
na plan lekeji i notatki

[ ] Kolorowe dodatki

do personalizacji kgcika
do nauki
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<onsultacjo
merytoryczno

Joanna Pecho,
Mgr psychologii, zajmujgca sie pracq z dzie¢mi,
mtodziezg, mtodymi dorostymi oraz edukacjq rodzicow.

Wspotpracuje z fundacjq zajmujgceg sie wsparciem
mtodziezy z domow dziecka. Edukatorka - prowadzi
szkolenia dla nauczycieli i rodzicow w zakresie
profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.
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