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Zajecia z psychologiem [1]

Szanowni Panstwo,

niestety wcigz mato oséb zdaje sobie sprawe ze znaczenia odzywiania dla funkcjonowania mézgu, a
co za tym idzie dla naszego zdrowia psychicznego. Oczywiscie dotyczy to zaréwno dorostych, jak i
dzieci. Na przyktad dieta bogata w cukry proste jest bezpos$rednim przyczynkiem dla degeneracji

mébzgu. Nie tylko uposledza mechanizm wydzielania insuliny, ale takze wywotuje i podtrzymuje stan

zapalny oraz wzmaga stres oksydacyjny. W badaniach dowiedziono znaczenie odzywiania matek dla

zdrowia psychicznego ich nowo narodzonych dzieci. Odnaleziono powigzania pomiedzy dietg dzieci i

mtodziezy, a ich stanem psychicznym. Dlatego ogromnie wazna jest Swiadomos¢ na temat tego, co

jemy i czym zywimy nasze dzieci Okazuje sie, ze wsrdd wielu czynnikéw odpowiadajacych za zdrowie
psychiczne naszych dzieci, takich jak: konflikty zaréwno rodzinne jak i te w grupie réwiesniczej,
poczucie odrzucenia i nieakceptowania, przemoc, choroba somatyczna, brak poczucia
bezpieczehstwa i wsparcia, naduzywanie substancji psychoaktywnych w rodzinie dziecka, zamiana
rél w rodzinie tzw. parentyfikacja, kiedy to dziecko "przejmuje" role rodzica i obarczone zostaje
nadmiernymi obowigzkami, tzw. przebodZcowanie, czyli nadmierne obcigzenie mbzgu dziecka
poprzez tatwy i czesty dostep do urzgdzeh elektronicznych i/lub ogladanie przez dziecko
niewtasciwych tresci czy granie w gry komputerowe przepetnione agresjg, czesto nie wymienia sie
NIEDOBOROW ZYWIENIOWYCH, ktére maja duze znaczenie dla zdrowia psychicznego. Wszystkie
wymienione wyzej czynniki mogg nawet wywotac epizod depresyjny u dziecka. Teskty Zrédtowe
wskazujg na to, iz objawy u przedszkolakéw, ktére MOGA miec zwigzek z depresja to: béle brzucha,
bdle gtowy, lek, niepokéj, napady ptaczu, krzyku, niespokojnos¢, brak zainteresowania réwiesnikami,
zabawa, napady agresji, problemy z taknieniem, apatia, drazliwos¢, wybuchy paniki, niskie poczucie
wiasnej wartosci, zaburzenia koncentracji i uwagi. sennos¢ lub nadmierne pobudzenie, mysli o
smierci. Czesto u tych dzieci wystepuje nadmierny lek separacyjny. Jak zaznacza Monika Turno

"Nalezy pamietad, ze u wielu dzieci cierpigcych na depresje, gtéwnym nastrojem nie jest smutek lecz

DRAZLIWOSC. Dzieci, szczegdlnie te mtodsze, nie dysponuja odpowiednim stownictwem, zeby
szczegdtowo opisad swoje uczucia. Do pewnego wieku po prostu nie rozumiejg takich ztozonych
terminéw, jak ,samoocena”, ,wina”, ,koncentracja uwagi”. Nie rozumiejac tych pojeé, nie potrafig
precyzyjnie okresli¢ swoich nastrojéw. Mogg natomiast sygnalizowa¢ swoje problemy poprzez
zachowanie". Na kliniczng depresje cierpi coraz wiecej dzieci, nawet w wieku przedszkolnym: 1%
dzieci przedszkolnych w wieku pow. 3 roku zycia, 2-3% w grupie dzieci 6—12 lat. Leczenie nie jest
tatwe i wymaga holistycznego podejscia do problemu. TE dane niestety zmieniajg sie na niekorzys¢
w dzisiejszej, aktualnej sytuacji. Dlatego rébmy wszystko, co mozliwe, by stwarzac¢ dzieciom jak
najlepsze warunki do ich rozwoju i by madrze wspierac je w codziennym funkcjonowaniu.

Zycze Panstwu duzo wytrwatoéci, spokoju i radosci:)
Anna Krajewska
psycholog, psychoonkolog

Prezentacja - znaczenie odzywiania [2] (plik PDF)

[2]Prezentacja - zywienie ma znaczenie (plik PDF) [3]

Zajecia z psychologiem majg na celu gtéwnie wspieranie rozwoju spoteczno-emocjonalnego.
Zazwyczaj sg to zajecia w matych 3-4 osobowych grupach dzieci. Organizowane sg tez zajecia,
w ktérych uczestniczy cata grupa przedszkolna. Gdy jest to wskazane zajecia prowadzone
indywidualnie z dzieckiem.

Wsparcie psychologiczne wazne jest zaréwno dla dzieci ,,wycofanych”, nieSmiatych, jak tez dla tych
bardzo energicznych i przebojowych, ktére miewajg trudnosci w przestrzeganiu zasad. Oznaki tego,
ze dziecko potrzebuje wsparcia psychologicznego moga zauwazac¢ sami rodzice, jak réwniez

Page 1 of 25


https://jarzebinka.noweskalmierzyce.pl/de/node/274
https://jarzebinka.noweskalmierzyce.pl/sites/jarzebinka.noweskalmierzyce.pl/files/zdjecia/znaczenie_odzywiania.pdf
https://jarzebinka.noweskalmierzyce.pl/sites/jarzebinka.noweskalmierzyce.pl/files/zdjecia/zywienie_ma_znaczenie.pdf

Zajecia z psychologiem
Jarzebinka Published on Publiczne Przedszkole nr 1 Jarzebinka w Nowych Skalmierzycach
(https://jarzebinka.noweskalmierzyce.pl)

wychowawcy. WSréd oznak tych mogg by¢ miedzy innymi:

e Trudnosci emocjonalne - nadmierny lek, niepokéj, przejawiajace sie niekiedy objawami
somatycznymi takimi jak bole brzucha, béle gtowy itp. (gdy wykluczone zostaty przyczyny
medyczne)

e Nadmierna w stosunku do sytuacji ztos¢ - zachowania agresywne i autoagresywne

e Trudnosci w nawigzywaniu relacji z réwiesnikami

e Trudnosci w przystosowaniu sie do zasad zycia w grupie, w przestrzeganiu zasad, zachowania
nieadekwatne do sytuacji

Podczas spotkania z psychologiem wykorzystywane sg gtéwnie: zabawa, rysunek, rozmowa
i obserwacja swobodnego zachowania dziecka.

Rysunek i zabawa naleza do najbardziej naturalnych dla dziecka form wyrazania siebie i
otaczajgcego je Swiata. Poprzez zabawe dzieci majg okazje poznawac zasady zycia spotecznego,
uczg sie rozpoznawac i akceptowad emocje wtasne i innych osdb oraz wyrazacd je we wtasciwy,
bezpieczny sposdb.

Matgorzata Tomera, psycholog

Nasze Super Moce

Bawimy sie i gramy scenki, zeby ¢wiczy¢ wazne umiejetnosci spoteczne takie jak np. pomaganie
sobie, wspdlna zabawa, uwazne stuchanie, okazywanie sympatii.
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Dzieci autorami bajki terapeutycznej

Przez ostatnich kilka tygodni oSmioro dzieci z najstarszych grup razem z Panig psycholog tworzyto
bajke terapeutyczng, czyli taka, ktéra moze by¢ pomocna dla innych dzieci w radzeniu sobie z
trudnymi sytuacjami i nieprzyjemnymi emocjami. Stworzona przez dzieci bajka nosi tytut "Zosia radzi
sobie w przedszkolu". Autorzy zawarli w bajce swoje wtasne pomysty na to, jak tytutowa bohaterka
mogtaby poradzi¢ sobie z trudnymi dla niej poczatkami w przedszkolu. Do tekstu autorzy dotgczyli
takze ilustracje. Jesli kto$ miatby ochote przeczytad naszg bajke, mozna pozyczy¢ jg od starszych

grup.
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Wartosci - skarby cenniejsze niz ztoto

Pod takim hastem odbywat sie cykl zaje¢, w czasie ktérych rozmawialisSmy z dzie¢mi o tym, co jest
wazne dla ludzi w ich zyciu. MéwiliSmy o takich wartosciach jak rodzina, przyjazn, prawda i
szczerosé, szacunek, spokdj. W czasie ostatniego spotkania dzieci miaty mozliwos¢ poprzez
"gtosowanie" wybrac to, co dla nich osobiscie jest najwazniejsze. Okazato sie, ze najczesciej
wybierang przez dzieci wartoscig jest rodzina, cho¢ wiele gtoséw przyznano réwniez przyjazni.
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Zapraszamy do lektury bajek terapeutycznych, ktére pisze nasza Pani psycholog, Matgosia Tomera.

Bajki te majg na celu poméc dzieciom zrozumiec wazne dla nich sprawy i poradzi¢ sobie z
mniejszymi badz wiekszymi trudnosciami.

S3 one dostepne na stronie http://wytworki-potworki.blog.pl/ [4], mozna takze odwiedzi¢ profil strony
na Facebooku https://www.facebook.com/wytworkipotworki [5]/.
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Wytworki Petworki
bajki i opowiadania do spraw waingch i

A ;
...Ji/ gmoeji omawiania

"Zasady sg ok"

We wrzes$niu w grupach dzieci 4, 5 i 6-letnich odbywaty sie zajecia z psychologiem pod hastem
"Zasady sg ok". W czasie tych spotkan dzieci méwity o zasadach, ktére sprawiajg, ze w przedszkolu
mozemy czud sie dobrze ze sobg nawzajem, ale tez dzieki ktérym mozemy czu¢ sie bezpiecznie.
OmoéwiliSmy takie zasady jak:

<

JesteSmy dla siebie mili

<

Zachowujemy sie cicho, gdy Pani o to prosi

Stuchamy poleceh Pani

<

<

Sprzatamy po sobie

<

Stuchamy siebie nawzajem
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Dzieci miaty okazje "¢wiczy¢" te zasady poprzez swobodng i wesotg zabawe. Méwity tez o tym, ktére
z zasad sg dla nich tatwe, a ktére trudne.
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