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Zdrowie

Catoksztalt zdrowia psychofizycznego przedszkolaka opiera
sie na realizacji nastepujgcych potrzeb:

— poczucie bezpieczenstwa;

— miejsce | pozycja w grupie — przedszkolu;

— serdecznosc, pozytywne relacje uczuciowe z najblizszymi
w przedszkolu;

— poczucie sprawiedliwosci;

— ksztatcenie umystu | umiejetnosci praktycznych z
uwzglednieniem indywidualnej aktywnosci dziecka;

— ruch fizyczny i pobyt w srodowisku naturalnym;

— higiena zycia codziennego, tad | porzadek,
systematycznosc , rytmicznosc.



Profilaktyczna funkcja zdrowia

Funkcja profilaktyczna dotyczy troski o prawidtowy rozwoj, zdrowie i
bezpieczenstwo dziecka. To zapobieganie chorobom, wadom
rozwojowym i wypadkom.

Ukierunkowanie wychowania na prewencje ma uzasadnienie
humanitarne i spoteczne oraz wyraza troske o zdrowie i rozwoj dzieci.
— nauczyciel przedszkola wdraza dzieciom nawyk ruchu fizycznego,
gier, zabaw na otwartej przestrzeni, przez co podnosi odpornosc
biologiczng dziecka;

— uczy sie dzieci mycia rgk przed positkiem, co zapobiega chorobom
zakaznym jelitowym i zatruciom pokarmowym;

— nauczyciel przedszkola stawia dzieciom okreslone zadania, nie
pozbawione trudnosci i przeszkod, egzekwuje ich wykonanie, a tym
samym hartuje dziecko psychicznie i podnosi jego odpornosc¢ na stresy;
— nauczyciel przedszkola wpaja dzieciom zasady bezpieczenstwa i
zachowania sie w ruchu ulicznym i drogowym, przez co wptywa na
prewencje wypadkowosci komunikacyjne,.



Zdrowie dziecka

« |John Bradshaw - stynny amerykanski psychoterapeuta,
powiedziat - “Dzieci chcg byscie poswiecili im swoj czas. Ich
dusze wiedzg, ze oddajecie je temu, co kochacie. Gdybym
mMOogt przezyC swoje zycie jeszcze raz, datbym swoim
dzieciom znacznie wiecej czasu.”

* Na prawidtowy rozwoj dziecka — fizyczny, intelektualny,
emocjonalny i spoteczny w ogromnym stopniu wptywa jego
zdrowie psychiczne. Dziecko, o ktorego zdrowie psychiczne
dbajg rodzice | wychowawcy ma szanse wyrosngc na
zdrowego psychicznie cztowieka. Dzieci zdrowe psychicznie
skutecznie radzg sobie z wyzwaniami, jakie niesie zycie,
majg odpowiednie poczucie wtasnej wartosci, dobrze
funkcjonujg w rodzinie oraz w srodowisku rowiesniczym.
Coraz wiecej 0sOb zaczyna zdawac sobie sprawe z tego, ze
zdrowie psychiczne dziecka jest tak samo wazne, jak jego
zdrowie fizyczne.



Zdrowie dziecka-zacznijmy od najmtodszych lat

Dbajgc o zdrowie psychiczne dzieci, musimy mysleC o
profilaktyce juz od najmtodszych lat, czyli tak postepowac z
dzieckiem, aby uchronic je przed wystgpieniem zaburzen
psychicznych, odpowiednio szybko dostrzegac niepokojace
symptomy i skutecznie sobie z nimi radzic.

Zdrowie psychiczne dziecka zalezy od wielu czynnikow:
biologicznych (przebyte choroby, urazy, czynniki
genetyczne)

srodowiskowych (warunki zycia)

spoteczno-ekonomicznych ( status spoteczno-ekonomiczny)
rodzinnych (rodzaj rodziny, klimat emocjonalny i sposob
funkcjonowania poszczegolnych cztonkow oraz style w
wychowaniu).



Rodzice sg najwazniejsi

* Niestety nie mamy wptywu, na niektore z tych czynnikow,
ale mamy ogromny wptyw na wychowanie naszych dzieci.
Warto wiec zaangazowac sie, bo nasze dziatania moga tu
przynies¢ wymierne i pozytywne efekty.

e To rodzice w najwiekszym stopniu mogg stymulowac
prawidtowy rozwoj dziecka, swoimi postawami, sposobem
traktowania, sprawig, ze bedzie ono zdrowym
emocjonalnie, szczesliwym cztowiekiem. Moze zdarzycC sie
rowniez, ze z powodu ztych postaw rodzicielskich, dziecko
bedzie nieszczesliwe przez cate zycie i wielkim problemem
bedzie dla niego mitos¢, bliskos¢ z drugim cztowiekiem,
czutosScC i okazywanie ciepta wlkasnym dzieciom.



Co robic¢?

Okazywac czutosc, ciepto i mitoS¢ oraz to jak wazne jest dla
nas dziecko.

Poswiecac dziecku jak najwiecej czasu w waznych
momentach dnia i zycia dziecka.

Zapewnic bezpieczenstwo, zeby dziecko byto pewne, ze w
domu rodzinnym jest bezpieczne bez wzgledu na
okolicznosci.

Chwali¢, nagradzac i doceniac dziecko, nie tylko za
wykonanie zadania, ale rowniez za samo zaangazowanie
sie | wysitek.

Pamietajgc o tym, ze rodzic jest wzorem do nasladowania,
uczy¢ dziecko odpowiedzialnosci, uczciwosci, szczerosci,
mitosSci, szacunku oraz dobroci wobec innych

Nie ograniczac dziecka w jego dziataniach i poznawaniu
Swiata.



cd

WiedziecC, co dziecko lubi, a czego nie lubi, co sprawia mu
radosc¢, a czego sie boi.

Nie zmuszac dziecka do niczego, bo ono wie najlepiej co
jest dla niego wazne i dobre, co sprawia mu radosc.

UczyC samodzielnosci, ustala¢ obowigzki dla dziecka.

ByC konsekwentnym, ustalac granice i jasne zasady, ale tez
warto byc elastycznym przy egzekwowaniu wymagan.
Dziecko musi ponosi¢ konsekwencje swoich niewtasciwych
zachowan ,na wiasnej skorze”.

Przemoc fizyczna, szarpanie, krzyki, grozby, wyzwiska sg
niedozwolone, a w przysztosci sprawig, ze dziecko tez
bedzie agresywne.



Co nie sprzyja

WELASCIWOSCI ROZWOJOWE NIESPRZYJAJACE
PRZYSTOSOWANIU:

niski poziom autoidentyfikacji (staba identyfikacja siebie
jako ,,ja")

wysoka reaktywnosc na wiele bodzcow

dominacja sfery emocjonalnej i wynikajgce stad
konsekwencje w zaspokajaniu potrzeb dziecka, na przyktad
potrzeby bezpieczenstwa, mitosci

niski poziom kompetencji jezykowej

aktualny poziom rozwoju poznawczego i Sposob rozumienia
pojeC czasu i przestrzeni, niezwykte potrzebnych do
orientacji w nowym srodowisku spotecznym

nieznajomosc¢ srodowiska materialnego, w ktorym dziecko
ma by¢ samodzielne przez wiele godzin w rozwijaniu jego
poczucia przynaleznosci do grupy spoteczne.



Co jest najtrudniejsze dla dziecka

Za najtrudniejsze dla dziecka uznac nalezy:

zmiane dotychczasowych standardow zaspokajania potrzeb
emocjonalnych i biologicznych

nawigzywanie kontaktow interpersonalnych z nieznanymi
ludzmi

nabywanie poczucia przynaleznosci do grupy spotecznej
zmiane rytmu i trybu dziecka

INNg pozycje dziecka w grupie przedszkolnej niz w rodzinie
obecnosc niesprzyjajgcych tendencji w rozwoju 0sobowoscl
dziecka,

zmiany w sytuacji rodzinnej wywotane faktem podjecia przez
matke pracy zawodowe



Zdrowy styl zycia

* Propagowanie zdrowego stylu zycia to jednoczesnie dbanie
o higiene. Higiena dzieci w edukacji w wieku przedszkolnym
rozpatrywana jest gtownie w kontekscie wptywu
najblizszego srodowiska na dziecko. Tresci dotyczgce
higieny odnoszg sie do troski o wtasne ciato, poznawanie
podstawowych zasad racjonalnego odzywiania i aktualnych
zagrozen dla zdrowia oraz przestrzegania zasad higieny
osobistej | najblizszego otoczenia. Dzieci wiedzg, ze
lekcewazenie podstawowych zasad higieny moze bycC
przyczyng wielu chorob. Przedszkolaki z grupy wiedza,
dlaczego trzeba dbac o czystosc, wiedzg, jak czesto w ciggu
dnia trzeba myc rece i dlaczego. Przekonanie o
koniecznosci przestrzegania zasad higieny osobistej
wymagato codziennej systematycznej pracy w grupie.



Inwestowanie w rozwoj

« Kiedy tylko staje sie to mozliwe, inwestujesz w rozwgj
twojego dziecka. Szukasz dla niego najlepszego
przedszkola, szkoty, zapisujesz na rozne zajecia. Wszystko
po to, aby twoj maluch miat lepszy start, dobrze radzit sobie
W zyciu, mogt w nim wiecej osiggnac. Czy jednak sama
edukacja wystarczy? Dlaczego niektore osoby, mimo wiedzy
| umiejetnosci, nie potrafig sie zaprezentowac, osiggngc
sukcesu? Dlaczego niektore dzieci, mimo dobrego
przygotowania, dostajg oceny ponizej swoich mozliwosci,
stabo sobie radzg w trakcie rywalizacji lub wystepu przed
publicznoscig, a inne, choC gorzej przygotowane prezentuja
szczytowg forme?



Odpornosc¢ psychiczna

* W duzej mierze dzieje sie tak, dlatego ze procz dobrego
wyksztatcenia i wysokich umiejetnosci w réoznych
dziedzinach, ogromny wptyw na odnoszenie sukcesow w
Zyciu ma sita i odpornosc psychiczna. To ona odpowiada za
osigganie wysokich wynikow, mimo trudnosci i presji. Dzieci,
u ktérych odpornosc psychiczna jest wieksza, osiggaja
lepsze wyniki w nauce, sg optymistycznie nastawione do
zycia | bardziej jego ciekawe, lepiej radzg sobie ze stresem.
A przeciez, tak jak nas, dorostych, stres dotyka takze nasze
pociechy. Wynika on z rywalizacji, nastawienia na wyniki,
oczekiwan otoczenia, czesto wygorowanych i poczucia
winy, gdy nie uda sie ich spetni¢. Site i odpornosc¢
psychiczng nalezy, wiec juz od matego budowac, tylko jak to
robic?



Sita i odpornosc¢ psychiczna

Sita i odpornosc¢ psychiczna to zdolnos¢ osiggania wysokich
wynikow i szczytowej formy, pomimo wymagan, presji |
problemow, jakie spotykamy swojej na drodze. Sktada sie
na nig kilka czynnikow:

- podejscie do wyzwan

- poczucie sprawstwa, czyli wlasnego wptywu na otaczajgca
rzeczywistosc

- wytrwatosc¢, zaangazowanie w dgzeniu do celu

- poczucie wiasnej wartosci.



Podejscie do wyzwan

Obserwujgc swoje dziecko tatwo stwierdzisz, jak znosi zmiany, jak czuje sie w
nieznanym mu srodowisku, reaguje na porazki, czy siega po nowe
doswiadczenia, zabawki. Jesli twoje dziecko nie boi sie zmian, mimo nowych
sytuacji i miejsc potrafi sie szybko zaadaptowac, to znaczy, ze jego podejscie do
wyzwan bedzie mu sprzyjato w radzeniu sobie w przysztosci. Jesli jednak jest
inaczej, mozesz swojemu dziecku pomac.

Wiele zalezy od ciebie i twoich strategii postepowania, gdyz wtasnie obserwujac
rodzicow, dziecko ksztattuje w sobie postawy wobec tego, co dzieje sie wokot
niego. Jesli krytykujesz, oceniasz, biernie obserwujesz lub narzekasz na zastang
rzeczywistos¢, przyjmujgc role ofiary niepomysinych zdarzen, dajesz dziecku
wzorzec osoby bezradnej, pozbawionej mozliwosci dziatania. Staraj sie wiec
pokazywac dziecku konstruktywny model postepowania. Naucz je, ze skoro jest,
jak jest i dana sytuacja mi sie nie podoba, to trzeba pomyslec, co moge zrobic,
zeby jg zmieniC. W te] sposob zbudujesz w dziecku stuszne przekonanie, ze
problemy nas dotykaja, ale mozna sobie z nimi poradzic, trzeba tylko znalez¢ na
to sposab.



Wsparcie

« Kiedy dziecko w trudnej sytuacji ptacze, ztosci sie, krytykuje
rodzicow, warto mu wtedy spokojnie wyttumaczyc, co sie
stato i wesprzecC je w szukaniu wyjscia. Taka postawa uczy
konstruktywnego rozwigzywania problemow, a w efekcie
obniza stres. Daje dziecku odwage | pewnosc, ze jesli nawet
przy kolejnym wyzwaniu pojawi sie trudnosc, bedzie ono w
stanie sobie z nig poradzic.



Poczucie sprawstwa

Poczucie wptywu na to, co nas otacza, wigze sie scisle z umiejetnoscig kontroli
witasnych emociji. Osoby z niskg odpornoscig psychiczng czesto ttumig emocje, a
nastepnie wyrazajg je w sposob niekontrolowany, czesto nieadekwatnie do
sytuacji. Osoby, ktore mozna nazwaé odpornymi psychicznie, potrafig regulowac
swoje stany emocjonalne, przyglagdac sie sobie, odczytywac to, co sie z nimi
dzieje i uzywac emocji, jako swoich sprzymierzencow, w korzystny dla siebie
sposob. Pozwala im to lepiej oceni¢ kazdg napotkang sytuacje.

U dzieci uktad nerwowy jest jeszcze na tyle labilny, ze majg one trudnos¢ w
kontrolowaniu emocji. Mozna i trzeba je jednak tego uczyc. Dobrze jest zaczac
od nazywania uczuc dziecka: wyglada na to, ze jestes bardzo zdenerwowany,
podekscytowany, zazdrosny, smutny. Nalezy rowniez pokazac dziecku zwigzek
jego uczuc z tym, co je wywotato, na przyktad: jestes rozzalony, bo zepsut sie
twoj ulubiony samolot. Nastepnym krokiem jest uczenie dziecka spokojnych
reakcji. Namawianie do wziecia kilku oddechow lub policzenia do dziesieciu,
pomaga opanowac rozszalate emocje, przyjrzec sie im. Dopiero wtedy dziecko
moze nabrac¢ wiekszego dystansu i spokojne zwerbalizowa¢ swoj oglad sytuacii.
Dzieki temu lepiej jg rozumie, a co za tym idzie, moze podjac adekwatne
dziatanie, w celu rozwigzania problemu. Tu zaczyna sie budowac jego
wewnetrzne poczucie wptywu na otoczenie. Wazng rolg rodzica w tym
momencie, jest wsparcie samodzielnych inicjatyw i kreatywnosci dziecka, czy to



Wytrwalos¢, zaangazowanie w dazeniu do celu

Wytrwatosc i zaangazowanie sg kolejnym czynnikiem majgcym wptyw na site i
odpornosc¢ psychiczng. Co zrobic, gdy dziecko podejmuje wyzwania, ale gdy
tylko pojawia sie przeszkoda, porzuca je? Mowigc bardzo ogdlnie: motywowac.
Najlepszg zas motywacjg sg pochwaty, nagrody i pozytywna uwaga rodzicow.

Naszym zadaniem, jest wiec chwali¢ dzieci i szczerze cieszyC sie z ich
osiggniec, a kiedy chwalimy, nazywac konkretne czynnosci, ktore doprowadzity
dziecko do celu (podoba mi sie, ze przed rozpoczeciem pracy, sprawdzites czy
masz wszystko, co jest ci potrzebne do ztozenia tego robota) lub tez konkretne
elementy, ktore nam sie w danym osiggnieciu podobajg (na przyktad: swietny
rysunek, podobajg mi sie te gatezie, wygladajg bardzo realistycznie, uwazam tez,
ze z wyczuciem dobratas kolory). Wyszczegdlnienie tego, co nam sie podoba, to
dla dziecka wskazowka, co zrobito dobrze i co warto kontynuowac.

Pokazujmy tez dzieciom, ze rozwigzywanie problemu lub dgzenie do celu, to
proces, ktory dzieli sie na kolejne etapy. Wartoscig jest pokonanie kazdego
etapu, gdyz kazdy kolejny maty krok, przybliza ich do sukcesu. Warto tez zadbac
o to, aby zadania stawiane dziecku byly adekwatne do jego mozliwosci. Zbyt
trudnymi, ponoszgc wytgcznie porazki, szybko sie zniecheci, a zbyt tatwe szybko
je znudza.



Krytyka?

« Strzezmy sie natomiast krytyki, nakazow i zakazow,
dawania gotowych rozwigzan. Sg one katem dla
wytrwatosci, poczucia wptywu | wkasnej inicjatywy dzieci.
Gdy pozostawimy dzieciom wiekszg przestrzen na
samodzielne dziatania, oczywiscie w ramach zdrowego
rozsadku, ich poczucie satysfakcji z osiggnietego sukcesu,
bedzie wieksze i bardziej zmotywuje je do zaangazowania w
przysztosci.



Poczucie wlasnej wartosci

Czwartym sktadnikiem sity i odpornosci psychicznej jest poczucie
wtasnej wartosci. Na nie sktadajg sie pewnosc swojej wiedzy |
umiejetnosci oraz pewnosc siebie w relacjach interpersonalnych.
Osoby pewne siebie, chetnie podejmujg sie nowych wyzwan.
Nawet, jesli ich umiejetnosci nie sg wystarczajgce, wierzg, ze
zdobeda je w trakcie realizacji zadania. Z drugiej strony, bywa
tak, ze osoby o wysokich kompetencjach nie podejmujg dziatan,
wycofujg sie z leku lub niewiary we wtasne sity i umiejetnosci.

Dlatego wazne jest, aby pokazywac dziecku, ze jest dobre w
danej dziedzinie, a jesli ma jakies braki to, ze moze je uzupetnic.
Oczywiscie, wzmacnianie przekonania, ze dziecko potrafi, gdy
mamy swiadomoscC, ze w danej dziedzinie zupetnie sobie nie
radzi, predzej czy pozniej, w konfrontacji z rzeczywistoscia,
doprowadzi jedynie do frustracji. Kazdy maluch, ma jednak taki
obszar lub cechy, ktorymi sie wyroznia i je wtasnie nalezy
dostrzegac, wzmacniac | rozwijac.



Radzenie sobie z trudnosciami i ze stresem

« Kazde dziecko musi nauczyc sie radzenia sobie z
trudnosciami i stresem. Duzo fatwiej mu to przychodzi, gdy
obok wiedzy | umiejetnosci, jest wyposazone w narzedzia w
postaci sity i odpornosci psychicznej. Obszar, w ktorym
wymaga hajwiekszej pomocy, zalezy od jego
iIndywidualnych potrzeb | predyspozycji. Wnikliwy rodzic na
pewno go dostrzeze. Czasem wystarczy maluchowi pomaoc
w byciu wytrwatym, czasem trzeba popracowac nad jego
poczuciem wartosci, czasem trzeba poswieciC wiecej czasu
na budowe pozytywnej postawy w stosunku do nowych
wyzwan.

e Trzeba rowniez pamietacC o tym, ze sita i odpornosc
psychiczna nie sg dane raz na zawsze — mogg sie rozwijac
lub spadac, wptywajgc na natezenie stresu. Dlatego ich
kondycje nalezy stale pielegnowac.
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