; PROFILAKTYKA ZDROWTIA
o PSYCHICZNEGO W PRZEDSZKOLU




,,Dla nikogo nie jest ani za wczesnie, ani za pézno
zaczqc troszczyc sie o zdrowie swej duszy.”
- Epikur

W pogoni za rozwojem intelektualnym naszych pociech, czesto
zapominamy o tym, jak wazne jest dbanie o sfere zycia
uczuciowego dziecka. Podstawa prawidtowego rozwoju
emocjonalnego jest umiejetnos¢ rozpoznawania emocji,
nazywania ich i wyrazania, w spotecznie akceptowalny
sposob. Od tego, czy nasze dziecko bedzie potrafito radzic sobie
z cata gama emocji, zalezec bedzie jego poczucie wartosci,
zaufanie do siebie, zdolno$¢ nawigzywania relacji

z innymi ludzmi, rozumienie ich.



W ramach dziatan profilaktyki zdrowia
psychicznego, psycholog przedszkolny realizowat
zajecia warsztatowe z przedszkolakami, ktore
miaty na celu:

ksztatcenie umiejetnosci dostrzegania,
nazywania i kontrolowania emocji;

rozwijanie empatii i uwrazliwianie na potrzeby
swoje i innych;

rozwijanie inteligencji emocjonalne;j i
zwiazanych z tym kompetencji;

ksztatcenie umiejetnosci regulacji emoc;ji.



Nazywamy, rozpoznajemy
| wyrazamy emocje (uczucia)




Tak wygladam, gdy czuje ......
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Tak wygladam




Co czujesz w tej chwili? Wybierz zdjecie, ktore
najlepiej opisuje twoje emocje

Wybierz dwa zdjecia z emocjami, ktore najczesciej
przezywasz

Wybierz dwa zdjecia z emocjami, ktore przezywasz
najrzadzie;



Wybierz dwa zdjecia z emocjami, ktdre najczesciej
zauwazasz u mamyltaty

Wybierz dwa zdjecia z emocjami, ktore najrzadziej
zauwazasz u mamyltaty



Bajka o dwéch matpkach:
wesofej i smutnej




Co czujesz, gdy .......




Kiedy..... Czuje ....Potrzebuije....




0j€f seveecaans

Portret m




Portret mojej ..........




Narysuj, co czujesz?




Ztosé, jak sobie z niq poradzié?

Wulkan ,,ztosci” Ztos¢- dobre rozwiqzania;
stabe rozwiqzania
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Portret mojej ztosc




UCZYMY SIE REGULOWAC SWOJE
EMOCJE- JOGA

- Cwiczenia jogi Cwiczenia jogi

,, drzewko szczescia”




Cwiczymy joge
,,» mita kobra”

Zalety:
- wzmachia kregostup oraz otwiera ptuca, klatke piersiowa i barki;

- podnosi poziom energii;

- usuwa zuzyte powietrze i toksyny z dolnej czesci ptuc.



Praktyka uwaznosci
,,Skanowanie ciata’’, ,,uwaznos¢ oddechu”

,» Ciato (i kazda istota) jest szczesliwe kiedy

zZwracamy na nie uwage”’
Ajahn Suhmedo

e

Zalety:

- zmniejszenie wptywu trudnych emoc;ji:

leku, niepokoju, gniewu

~i

-lepszy wglad w przezywane emocje i lepszy ~

kontakt z nimi 2
-wzmochnienie umiejetnosci koncentracji i skupiania uwagi



Uwaznosc - to z jezyka angielskiego
mindfulness

> Pozwala stworzyc przestrzen miedzy bodzcem a reakcja.

> Pozwala zastapic impulsywne reakcje, intencjonalnym
dziataniem.

> Pozwala odreagowac nadmiar napiecia z ciata i z umystu.

» Pozwala na zauwazanie i intencjonalne wzmacnianie
pozytywnych stanow umystu - zyczliwosci, wdziecznosci,
pofaczenia z innymi.

> Jest sposobem na wyjscie z automatyzmow i niekorzystnych
nawykow.

» Umozliwia budowanie relacji opartych na wzajemnym
zaufaniu.



Uwaznosc pozwala
odpowiedziec na pytania:

» Co sie TERAZ dzieje! (na zewnatrz i wewnatrz mnie)

» Co TERAZ czuje!? ( jakie doznania fizyczne i emocje mi
towarzysza)

» CoTERAZ chce zrobic!? (jakie swiadome dziatanie chce
zainicjowac)



Cwiczenia ruchowe, z wykorzystaniem RR

Weroniki Sherborne
Gtowne cele metody Weroniki Sherborne:

v'uzyskanie rozluznienia, relaksu, roztadowania napiecia;

poznanie wlasnego ciafa i jego mozliwosci;

v
v' zwiekszenie poczucia sity i wiasnej wartosci, zaufania do siebie, pewnosci siebie;
v

nawiazanie bliskiego kontaktu z innymi ludzmi, wspotpraca




Relacje wystepujqace w doswiadczeniach
ruchowych mozna podzieli¢ na trzy

grupy:

|. Relacja opiekuncza, czyli ,,z”’







2. Relacja
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3. Relacja ,,przeciwko”




Jak pomédc dziecku radzié sobie z
wilasnymi uczuciami?

» stuchaj dziecka z czutoscia i empatia.
Stworz atmosfere, w ktorej wyrazanie uczuc
jest czyms pozadanym. Odtoz na czas rozmowy
wszystkie inne zajecia i zaangazuj sie w petni w
rozmowe z dzieckiem. Tylko taki kontakt ma
prawdziwa wartosc. Jesli dziecko poczuje sie
Zrozumiane, najczesciej samo bedzie potrafito
sobie pomoc.



» podczas rozmowy z dzieckiem lepiej zadawa¢
pytania otwarte, czyli takie, ktore nie sugeruja
odpowiedazi.

Zamiast pytac ,,jak sie czujesz?’ lepiej zapytac
,,CO czujesz w tej sytuacji?”’, ,,opowiedz mi co sie
stato”’. Na pierwsze pytanie najczestszg
odpowiedzia jest ,,dobrze”, zas gdy sformutujemy
pytanie w sposob otwarty, dajemy szanse
dziecku wypowiedzenia swoich prawdziwych
emocji.



> chcac pocieszyc dziecko, poprawic jego
samopoczucie, czesto zaprzeczamy
odczuwanym przez niego trudnych emocji,
mowiac ,,Nie ma powodu do ptaczu’, ,,Nic sie nie
stato”, ,,Nie ma sie czego bac”.
Takimi stowami, nie sprawimy, ze dziecko
przestanie czuc, to co czuje, a jedynie
spowodujemy poczucie braku zrozumienia i
odrzucenia. Tylko wtedy gdy, dziecko poczuje sie
w petni akceptowane, przyjdzie porozmawiac z
nami nastepnym razem, gdy bedzie miato
problem.



> nie probuj wyreczac dziecka i dopowiada¢ mu,
gdy nie moze sie wystowié. Nigdy nie zaktadaj, ze
na pewno wiesz, co ono czuje i co chce Ci
powiedziec.

»> pomoz dziecku nazwac uczucia i
zaakceptowac je. Przed rozmowa z dzieckiem,
warto sie zastanowic, czy sami dajemy sobie prawo
do odczuwania roznych emocji, czy je wyrazamy czy
tez ttumimy!? Jesli nie lubimy jakiejs emocji u siebie,
nie zrozumiemy jej u dziecka i nie pozwolimy mu na
wyrazenie jej. Dziecko od nas uczy sie sposobow
rozwiazywania konfliktow, stajemy sie dla niego
przyktadem, co maja robic w sytuacjach budzacych
smutek badz ztosc.



> pamietaj, ze akceptacja uczuc dziecka nie
zakfada przyzwolenia na dziatanie pod ich
wpltywem. Przezywanie ztosci nie jest tozsame,
z destruktywnym zachowaniem pod jej
wptywem. Uczmy dziecko przestrzegania zasad
oraz sposobow radzenia sobie ze wszystkimi
ogarniajacymi je uczuciami, w sposob ktory nie
wyrzadzi nikomu krzywdy.



> nie narzucaj dziecku ,,przyjemnych”
emocji, jesli przezywa w tym momencie te
,,nieprzyjemne’’,
Dziecko nie moze byc zawsze radosne i pogodne,
ono tez ma prawo przezywac mysli i uczucia,
jakich doswiadcza naprawde. Niektorzy rodzice,
gdy ich pociecha przezywa strate, smutek, staraja
odwrocic jego uwage od trudnego wydarzenia
poprzez rozsmieszanie go, zmiane tematu, zakup
nowej zabawki. Pamietaj, ze odcinajac dziecko od
jego prawdziwych uczuc, nie pomagasz mu w
radzeniu sobie z nimi, lecz sprawiasz, ze w
przysztosci dziecko nie bedzie w dobrym
kontakcie z nimi,a tym samym nie bedzie potrafit
wspotodczuwac z innymi ludzmi.



> nie oceniajmy i nie krytykujmy dziecka! To
bardzo obniza jego poczucie wtasnej wartosci.

> gdy dziecko opowie nam o swoich
trudnosciach, nie podejmujmy od razu
dziatania. By¢ moze samo zna rozwiazanie, a
potrzebuje jedynie naszego wsparcia i
Zzrozumienia, aby je zrealizowac.Wspolnie z
dzieckiem zastanowecie sig, co mozna w te;
sytuacji zrobic, co mogtoby mu pomoc lepiej sie
poczuc, na jaka pomoc z naszej strony ono sie
zgadza. Takie zachowanie wzbudza zaufanie do nas
oraz wspiera jego samodzielnosc w radzeniu
sobie z trudnosciami.



Literatura dla rodzicow
i nauczycieli

Faber A., Mazlish E.: Jak mowic, zeby dzieci nas
stuchaty. Jak stuchac, zeby dzieci do nas mowity.

Steinke- Kalembka J.: Dodaj mi skrzydet! Jak
rozwijac u dzieci motywacje wewnetrzna.

Shanker S.: Self-Reg
Kasdepke G.:Wielka ksigga uczuc.
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