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Drodzy Rodzice, Opiekunowie i Sympatycy!

Oto przed Wami kolejny — zimowy — numer naszej elektronicznej gazetki.
Zima w tym roku jest kaprysna, snieg spada i sie topi, bywa mroznie, ale bywa tez catkiem ciepto i
czasem nie wiadomo w co sie ubrac.
Dzieciaki tymczasem cieszg sie kazdg mozliwoscig zabawy na sniegu, tak inng od tego, co mozna wy-
prawiac latem.
My zas jak zwykle przygotowalismy dla Was ciekawe artykuty, propozycje zabaw i prac plastycznych

do wspdlnego wykonania.

Cieszmy sie zim3 w zdrowiu, czekajmy na wiosne!
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MODNE SLOWO REZYLIENCJA...

W ostatnim czasie coraz czesciej w literaturze, czy to dotyczacej kwestii zawodowych opisu-
jacych kluczowe umiejetnosci przysztosci w pracy, czy to w literaturze dotyczacej zdrowia psychicz-
nego dzieci, mtodziezy i dorostych, mozna napotkac obco brzmigce stowo ,,rezyliencja”. Jest to do-
stowne ttumaczenie z jezyka angielskiego pojecia ,,resilience”, ktére mozna bardziej swojsko
brzmigco przettumaczy¢ jako ,,odpornos¢”, ,,zdolnos¢ do regeneracji sit”’ czy ,,elastycznos¢”. Kazde
z tych trzech stéw wskazuje na nieco inny aspekt pojecia rezyliencji. Co jednak wazne - obojetnie,
ktdre z nich wybierzemy jako swoje ttumaczenie ,,resilience” — kazde z nich wskazuje, Zze tej umiejet-
nosci mozemy sie nauczy<. Nie rodzimy sie elastyczni, odporni czy posiadajacy zdolnos¢ do regene-
racji sit. Mozemy sie tego jednak uczy¢.

Rezyliencje wedtug jednej z definicji mozna opisa¢ jako proces rozwojowy, za pomocg ktdre-
go dzieci nabywajg umiejetnosci korzystania
z wewnetrznych i zewnetrznych zasobdw po to,
by osiggnac¢ dobre przystosowanie do tego,
Co przynosi zycie, pomimo przesztych lub obec-
nie wystepujacych przeciwnosci losu. Jak wska-
zuje ta definicja jest to proces, cos, co dzieje sie
w czasie i trwa, sprawiajac, ze cos sie rozwija,
z braku lub niewielkiej umiejetnosci do coraz
wiekszej i lepiej stuzacej w codziennym zyciu.
Proces ten zaczyna sie w wieku dzieciecym i do-

brze jest, by w tym wieku rozwinat sie na tyle, by

pomoac siedmio- osmiolatkowi rozpoczac eduka-
cje szkolng, a nastolatkowi — wejs¢ w dorostos¢, bedac na tyle rozwinietym, by mtody cztowiek nie
obawiat sie przysztosci. Co dziecko nabywa i rozwija? Jakies umiejetnosci, ktére pozwalajg mu i po-
magaja w korzystaniu z wiasnych zasobdw.

Zasoby to réwniez modne stowo w tematyce psychologicznej — oznacza umiejetnosci, wie-
dze, zdolnosci i predyspozycje. Predyspozycje majg podbudowe wrodzong, gdyz mozemy urodzic sie
z lepiej rozwinieta korg mézgowa odpowiedzialng na przetwarzanie bodzcédw wzrokowych, stucho-
wych albo werbalnych, jednak bez ich rozwijania w toku wychowania i uczenia pozostatyby tylko

niewyko- rzystanymi lub nawet zmarnowanymi talentami. Zdolnosci, umiejetnosci i wiedze jak naj-
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bardziej mozna rozwija¢ - gdy méwimy o matych dzieciach, to rola rodzicédw lub opiekundw jest na
tym polu kluczowa, by pomdc dziecku w procesie rozwijania umiejetnosci korzystania z zasobdw.
Jakie to zasoby? Mozna by wymieni¢ trzy grupy zasobdéw bedacych czynnikami chronigcymi przed
negatywnym wptywem stresu:

1. cechy indywidualne (np. pozytywna i adekwatna samoocena, poczucie skutecznosci,
towarzyskos¢, pogodne usposobienie, talenty)

2. czynniki rodzinne (np. bliskie relacje miedzy cztonkami rodziny, ciepto rodzinne, sta-
bilna sytuacja materialna rodziny)

3. czynniki zewnetrzne (np. dobre i bezpieczne sasiedztwo, dobra opieka medyczna,
uczeszczanie do sprawnie funkcjonujacej placéwki edukacyjnej, w przypadku starszych
dzieci - przynalezenie do organizacji o charakterze prospotecznym).

Samoocena, czyli sposdb, w jaki dziecko mysli o sobie, powinna by¢ pozytywna, opisywana
przez ,,umiem, potrafie, jestem dobry w...”, ale i adekwatna, zgodna z rzeczywistoscia. Jesli rodzina
zawsze pozwala dziecku wygrywac w jakas gre, to samoocena ,,jestem swietny w Piotrusia/ Chiriczy-
ka/ warcaby” nie jest adekwatng ocena. Jesli dziecko gra z réznymi osobami w jakas gre i czasem
przegrywa, a czasem wygrywa, ale jednak tego wygrywania bez zbednego ,,podktadania sie” wspét-
gracza jest wiecej, to wtedy to ,,jestem dobry w Piotrusia/ Chiriczyka/ warcaby” ma inny wydzwiek.
Poczucie wtasnej skutecznosci, czyli sita przekonania, Ze jest sie w stanie zrealizowac okreslone dzia-
fanie, nie jest tatwe do wypracowania u dziecka z niepetnosprawnoscia. Tak trudno sie patrzy, jak
dziecko ,,meczy sie” z samodzielnym postugiwaniem sie sztu¢cami, ubieraniem sie czy kolorowa-
niem, czasem tak dtugo to trwa, a przeciez trzeba zdazy<¢ zrobic jeszcze tyle rzeczy... ze jakos tak
wielu dorostym sie dzieje, ze wyre-
i czaja, nadmiernie pomagaja (i to

. nie tylko rodzicom czy babciom,
, . y
,‘ . 2 o czasem takze terapeutom...).
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Czy pogodne usposobienie jest wyuczalne czy tez moze sie z nim rodzimy? Sa czynniki zwia-
zane z wrodzonym temperamentem, ktdre maja wptyw na to, ze niektérym dzieciom tatwiej by¢ po-
godnymi, a innym fatwiej by¢ nieco drazliwymi czy denerwujgcymi sie. Temperament nie uniemozli-
wia jednak mozliwosci uczenia sie pogody ducha, uczenia sie od rodzicéw i opiekundéw, od tych, kto-
rzy sg modelami reakcji i zachowan. To, jak wazne dla dziecka osoby radza sobie z niepowodzeniem,
sytuacjami niezgodnymi z pragnieniami czy oczekiwaniami oraz stresem moze uczyc¢ dziecko spokoj-
niejszego przezywania takich sytuacji zamiast krzyku, ptaczu, rzucania przedmiotami itp. Humory-
styczne lub filozoficzne skomentowanie sytuacji moze by¢ w tej nauce bardziej skuteczne niz ulzenie
swoim emocjom poprzez przeklinanie czy trzasniecie drzwiami...

Nade wszystko jednak do wyksztatcenia umiejetnosci rezyliencji dziecko potrzebuje bedacego
w poblizu rodzica czy opie-
kuna, jego ramion gotowych
przytuli¢, oczu, ktdére beda
patrzy¢ z mitoscia, uszu, kto-
re beda stuchac i ust, ktdre
czasem nie bedg nic moéwic.
Opiekuna, do ktérego dziec-
ko bedzie mogto przyjs¢, gdy
poczuje lek, niepewnos¢ czy

po prostu bedzie miato taka

potrzebe. Opiekuna, ktdry
bedzie zachecat do podejmowania préb zrobienia czegos samodzielnie, sprébowania zrobic¢ cos jesz-
Cze raz i jeszcze raz, mimo ze pierwsza proba nie byta udana i skoriczyta sie poczuciem porazki i nie-
przyjemnymi emocjami. Ktdry bedzie dopingowat w uczeniu sie nowej czynnosci, powstrzymywat
samego siebie i innych dokota przed wyreczaniem, taktownie podpowiadat, jak dziecko moze osia-
gnac cel, powsciggat wymowne wzdychanie czy przewrdcenie oczami, gdy cos w zachowaniu czy
dziataniu dziecka jest rozczarowujace.

W koncepgji rezyliencji pozytywne jest podkreslenie, ze mozna osiggna¢ dobre przystoso-
wanie do tego, co przynosi zycie, pomimo przesztych trudnych doswiadczen. Czasem rodzice oba-
wiajg sie, ze np. dtugotrwaty pobyt dziecka w szpitalu, narazenie na nieprzyjemne czy wrecz bolesne
zabiegi medyczne czy fizjoterapeutyczne, byty dla dziecka tak traumatycznym zdarzeniem, ktdre tak

mocno negatywnie odcisneto sie na psychice dziecka, ze moze uniemozliwi¢ to mu rozwdj sity i od-
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pornosci psychicznej. Nawet po przezyciu trudnych wydarzen jest mozliwe odbudowanie w dziecku
zaufania do swiata, a czynnikami leczgcymi s3: bliskos¢ rodzica lub opiekuna, opieka nad dzieckiem
z przyjeciem jego wszystkich, takze tych trudnych, emocji, zapewnienie spokoju, rutyny i przewidy-
walnosci.

Pomysty na rozwijanie zdolnosci do ,,odbijania sie od dna”, czyli umiejetnosci powrotu do sto-

sunkowo dobrego funkcjonowania po przezyciu silnie stresujgcego zdarzenia w kolejnym artykule.

Przygotowata: Mariola Galanek-Nowak, psycholog
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POZYCJONOWANIE PACJENTOW Z MPD

Co to jest pozycjonowanie?

By to wyjasni¢, najpierw musimy opisad, co miesci sie pod pojeciem mézgowego porazenia
dzieciecego, jako najbardziej rozpoznawalnej choroby uktadu nerwowego dzieci. MPD to nieposte-
pujace zaburzenie czynnosci, bedacego w rozwoju, osrodkowego uktadu nerwowego, a zwtaszcza
osrodkowego neuronu ruchowego, powstate w czasie cigzy porodu lub okresie okotoporodowym.
Przyczynami takiego stanu rzeczy moga by¢: niedotlenienie, procesy zapalne, wylewy srédczaszko-
we, wczesniactwo, hiperbilirubinemia. Postaciami MPD wg Ingrama s3: porazenie kurczowe potowi-
cze, obustronne porazenie kurczowe, obustronne porazenie potowicze, posta¢ mézdzkowa i postac
atetotyczna.

Aby mdéc moéwi¢ o nieprawidtowym rozwoju napiecia posturalnego, a co za tym idzie,
o wymogu prawidtowego pozycjonowania, trzeba takze przy-
blizy¢ podstawowe pojecia z zakresu rozwoju reflektoryczne-
go. Po pierwsze: rozwdj napiecia miesniowego jest uwarun-
kowany genetycznie i zawsze jest kranio-kaudalny, czyli kon-
trola posturalna rozwija sie od gtowy ku tutowiu. Po drugie:
w rozwoju reflektorycznym mozemy zaobserwowac wystepu-
jace w pewnej prawidtowosci i kolejnosci najpierw bardzo
prymitywne odruchy poczatkowe, warunkujgce utrzymanie
organizmu przy zyciu po bardziej skomplikowane i nastepnie

reakcje odruchowe, ktére s3 juz zalezne od naszej woli.

Wystepowanie nieprawidtowego napiecia posturalne-

g0, przewaznie asymetrycznego czyli réznego po obu stronach ciata, moze spowodowac wystgpie-
nie u naszych pacjentéw deformacji i przykurczéw oraz skolioz czyli bocznego skrzywienia kregostu-
pa. W skrajnych przypadkach mozemy obserwowac podwichniecia stawdw, ktdre sg wynikiem nie-
prawidtowego balansu miesniowego w danym stawie, a co za tym idzie dolegliwosci bélowych i po-
gorszenia jakosci zycia naszych pacjentéw. Z biegiem czasu mozemy sie spodziewad wystepowania
kamicy nerkowej oraz osteoporozy, a jest to zwigzane z brakiem aktywnosci ruchowej oraz niepra-
widtowym pozaosiowym obcigzaniem koséca.

W rehabilitacji niemowlat s3 stosowane dwie metody neurorozwojowe, czyli NDT-Bobath

i NDT-Vojta. Aby nasze postepowanie odniosto skutek konieczna jest wspdtpraca rodzica z terapeu-
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ta, czyli przenoszenie prawidtowych wzorcdw ruchowych z terapii do domu poprzez pielegnacje
i pozycjonowanie. Prawidtowe pozycjonowanie daje nam: skorygowang pozycje miednicy, fizjolo-
gicznag pozycje kregostupa i lepszy jego rozwdj, lepsza kontrole postawy i lepszy wzorzec ruchu,
mniejsze zmeczenie utrzymaniem danej pozycji ciata, a co za tym idzie wiecej energii do swobodnego
dziatania, zmniejszenie bdlu, poprawe wentylacji i warunkéw dla wymiany gazowej, lepszg komuni-
kacje, utatwienie opieki nad podopiecznym.

Kluczowymi elementami prawidtowego siedzenia jest po pierwsze bezpieczenstwo, dzieki
odpowiednio dobranym i wyregulowanym fotelikom dla po- —
szczegdlnego pacjenta, gdy jest to konieczne z uzyciem klina
i pasow bezpieczeristwa, a nawet gdy istnieje taka potrzeba
z uzyciem kasku ochronnego na gtowe. Pamietad nalezy, by za-
chowac rozsadne proporcje pomiedzy komfortem pacjenta
a korekcja. Nawet najbardziej idealna pozycja, gdy bedzie bole-
sna dla pacjenta, pomimo maksymalnej korekgcji, bedzie niepra-

widtowa i nie do wytrzymania przez sprawianie bdlu. Zawsze

nalezy pamietac¢ o symetrii i prawidtowym ustawieniu stép, ko-

lan i miednicy pod katem prostym oraz by ciezar ciata spoczywat TG A‘.
TR R0 Ak kel
pomiedzy punktami podparcia.

Nie wolno zapominac o funkcjonalnosci danej pozycji, czyli by pacjent mégt z niej czerpac jak
najwiecej poprzez efektywne uzywanie rak, lepsza koordynacje wzrokowo-ruchowg, zwiekszenie
pola widzenia i oczywiscie kontrole postawy i lepsze postrzeganie siebie (bo z pozycji siedzacej a nie
z lezenia). Poprzez prawidtowe pozycjonowanie wspomagamy rehabilitacje i przyspieszamy proces

nauki wzorcow ruchowych.

Przygotowat: Rafat Skrzyszewski, fizjoterapeuta
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TY TEZ MOZESZ ZOSTAC BOHATEREM W SWOIM DOMU!

Za oknem biata, mroZna i sroga zima. Wczesnie zapada zmrok, na niebie szybko pojawiaja sie
gwiazdy. Krétkie dnie i dtugie wieczory sprawiajg, ze dzieci zamiast bawi¢ sie na podwdrku spedzaja
czas w domu, najczesciej przed telewizorem... i tu rola dla Was Rodzice - czas by¢ BOHATEREM.
Wytaczcie telewizory, bajki i komputery. Zabierzcie pociechom tablety, smartfony, iPhony i wszystkie
dostepne przekazniki, ktdére stymuluja prawg pdétkule mézgu, czyli tg, ktdra nie jest odpowiedzialna
za mowe! Zaproponujcie im wspdlne spedzenie czasu. Potaczcie przyjemne z pozytecznym.

Pamietajcie, ze zima na wszystko jest czas i tylko od Waszej kreatywnosci zalezy jak go spe-

dzicie. Oto kilka propozycji prostych zabaw dla catej rodziny.

1. SMACZNA PRZEKASKA
Posmarujcie wspdlnie z dzieckiem ta-

lerzyk miodem, czekoladg lub jogurtem. Dodajcie
do tego ryz preparowany, chrupki kukurydziane,
flipsy, ptatki, jednym stowem wszystko to co mozna
chwyci¢ za pomoca ust. Na talerzach mozecie ukta-
da¢ dowolne kompozycje, buzki, kwiatki, autka,
storice, chmury, bohaterdw z bajek itd.

Zadaniem bedzie zjedzenie przygotowanych
przez was positkdw bez uzycia rak.

Produkty wyciggamy ustami, talerzyk oblizu-

jemy do czysta jezykiem.

2. SLUCHAJCIE USZY

»Zgadnij, co wydato dzwiek?” — uderzanie pateczkg w szkto, fajans, metal, kamieni, drewno
itp. Toczenie réznych przedmiotédw po podtodze (np. pitki, kasztana, kamienia), rozpoznawanie od-
gtosu przez dzieci.

Rozpoznawanie réznych przedmiotéw w zamknietym pudetku po wydawanym odgtosie -
groch, kamyki, gwozdzie, cukier, kasza itp.

Rozrdznianie i nasladowanie gtosdw zwierzat: kota, psa, krowy, kury, koguta, kaczki, gesi itp.

Rozrdznianie odgtoséw pojazddw: samochodu, pociggu, motoru, traktora itp.
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Rozpoznawanie po dzwieku réznych urzadzerh domowych, np. odkurzacz, mikser, suszarka,

pralka itp.

3. SZTUCZNY SNIEG

Do wykonania sztucznego sniegu potrzebujecie: 8 opakowan sody oczyszczonej oraz jedna
pianke do golenia. Do miski wsypujemy sode i dodajemy pianke mieszajac razem wszystkie sktadniki.
Juz w trakcie mieszania dziecko poczuje, Ze masa jest chtod-
na. Po zagnieceniu masy wstawiamy nasz snieg do lodéwki
na 30 minut. Po tym czasie sztuczny snieg jest zimny i ma
doskonatg konsystencje do zabawy. Z pewnoscig kazdy ma-
luch ucieszy sie z takiej zabawy jesli nie moze wyjs¢ z domu
lub teskni za sniegiem. Taka namiastka zimnego puchu, ktéry
sie nie roztapia da dziecku wiele radosci. Robienie snieznych
kul, babek i zabawa autkami czy ulubionymi zabawkami
w sniegu to wspaniate doznania sensoryczne. Zagniatanie,

lepienie i formowanie wzbogaca umiejetnosci manualne

i usprawnia matg motoryke potrzebng pdzniej do nauki pisa-

nia. Tworcze mozliwosci i luzna zabawa doskonale oddziatu-
ja na dziecieca wyobraZznie zachecajac do zabawy przez dtugi czas. Mase mozna przechowywacd
przez kilka dni w woreczku w lodéwce.

Przepis pochodzi ze strony internetowej, ktéra polecam: http://mojedziecikreatywnie.pl

Przygotowata: Agnieszka Sutek, neurologopedia

10
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CISZA...

»Zima to pora roku, ktéra zacheca mnie, by dobrze odpoczac i poczuc sie wypoczeta, pora,

kiedy wolno mi sie wycofac i pozostaé w cichym odosobnieniu.” (Katherine May, Zimowanie).

Swigteczny czas minat. Moze z wieloscig koloréw, dzwiekdw, spotkan, miejsc, doswiadczen...
Mozemy zwolni¢. Mozemy sie zatrzymad. Zimowe spotkanie z ciszg. Odpoczynkiem. Odnajdywaniem
ciszy w sobie, w kontakcie z przyroda, z drugim cztowiekiem.

Cisza sama w sobie wzbogaca, dzieki niej widzimy wyrazniej. To moze sie przydac kiedy
wchodzimy znédw w przestrzen pochtoniecia pracg, codziennymi obowigzkami, jestesmy w kontakcie
z wieloma osobami, doswiadczamy przebodZzcowania. Cisza jest wazna zaréwno w zyciu dorostego,
jak i dziecka. Stad pomyst i stworzenie w naszym Przedszkolu POKOJU WYCISZEN, ktéry powstat

jesienia.

Jest to przytulna przestrzen, w ktdrej dziecko moze doswiadczy¢ wytchnienia i nabrania sit,

miejsce oderwania od nadmiaru bodZcdéw, miejsce na roztadowanie emocji, doswiadczenia kontakt

11
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z naturg poprzez stworzenie grafiki lesnej (fototapeta), oddzielenia od dzwiekéw otaczajacego swia-
ta dzieki wytozeniu scian wyciszajgcymi miekkimi panelami.

Zachecam do stworzenia dziecku takiego miejsca w domu - wybrania kawatka przestrzeni,
w ktdrej bedzie ono mogto odpoczad, wyciszyd sie. Pomdc moze tu niewielki namiot rozktadany lub
,»,baza” z kocdw czy otulenie miekkim kocem. Takie miejsce relaksu moze tez by¢ miejscem doswiad-
czen dotykowych - mozna wyposazy¢ je w gniotki, ksigzeczki sensoryczne, kotderki obcigzeniowe
czy piasek kinetyczny.

Od wiekéw wiadomo, ze kontakt z naturg dziata kojaco na uktad nerwowy. Spacery w lesie,
zapachy naturalne lasu , doswiadczenia dotykowe na tonie natury majg moc wyciszania nas.

Na koniec przedstawiam propozycje plenerowych wyciszanek ( na podstawie szkolenia pt.

,»Wyciszenie i skupienie. Zabawy dla dzieci w wieku przedszkolnym.”, Famiga 2024r.):

Kapiel w dZzwiekach

Przejdz sie z dzieckiem powoli po lesie lub parku, zwracajgc uwage na dzwieki. Nie mdéwcie
nic. Zatrzymaijcie sie i zamknijcie na chwile oczy. Wstuchuijcie sie w dzwieki. Otwdrzcie oczy i sprébuj-
cie nazwac te dzwieki.

Dotknij drzewa

Znajdzcie drzewo i dotknijcie jego kory. Zastandwcie sie jaka jest w dotyku — szorstka, gtadka
czy chropowata?

W strone wiatru

Zamknijcie oczy i sprébujcie poczu¢ na twarzy z jakiego kierunku wieje wiatr. Poczujcie go
na czole, powiekach, nosie, policzkach, ustach i brodzie. Poczujcie jego ciepto lub chtdd.

Uwazne przytulanie

Zatrzymaj sie z dzieckiem na chwile i przytul je mocno i czule.
Literatura:
Erling Kagge, Cisza, Muza, 2017
Katherine May, Zimowanie. Moc odpoczynku i wyciszenia, kiedy wszystko idzie nie tak, Znak Litera-

nova, 2021

Przygotowata: Magdalena Pienkiewicz, psycholog
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ZIMA, ZIMA... I JUZ PO ZIMIE?

Piekna zima pojawia sie i znika. W tej chwili za oknami prawie nie ma juz sniegu. My jednak
mamy sposob na przedtuzenie wspaniatej zimowej zabawy ze sniegiem w naszych domach...

Mozemy na przykfad ulepi¢ domowego batwanka - wystarczg jakies nakretki, wegielki, mar-
chewka, ciepte rekawiczki i drobna pomoc rodzicdw, czy rodzenistwa a batwanek zaraz moze po-

wstac. Lepienie batwana to swietna zabawa!

Batwanek z talerzykéw

Co bedzie potrzebne?

. talerzyki papierowe

J klej

. pociety biaty papier (najlepiej z niszczarki)
o czarny filc, pomarariczowy filc

. nozyczki

J zszywacz

Jak przygotowac batwanka?

1. Smarujemy talerzyk klejem

2. Posypujemy talerzyk widrkami papierowymi

3. Wycinamy z czarnego filcu oczy, buzie i kapelusik
(tak jak na obrazku obok)

4. Wycinamy z pomarariczowego filcu nosek

5. Naklejamy elementy na batwanka

6. Zszywaczem przyczepiamy do siebie dwa talerzyki
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Pingwinki ze stopek

Co bedzie potrzebne:

e czarnaibiata farba

e niebieska kartka papieru
e brokatowe kleje

e farby lub kolorowy papier
e pedzelek

e oczy do naklejania

e gotastdpka dziecka

Jak zrobic pingwinka?

1. Malujemy stope dziecka czarna
farba.

2. Odbijamy stope dziecka na niebieskiej kartce papieru.

3. Zdobimy odbitg stope tak jak na obrazku powyzej:

e doklejamy oczy,

e malujemy pingwinkom czapki, nauszniki lub wycinamy je z kolorowego papieru i naklejamy na
pingwinka,

e biata farbg malujemy brzuszek pingwinka.

4. Ozdabiamy prace brokatowymi klejami ($niezynki).

Przygotowata: Agata Pikus, pedagog specjalny, instruktor terapii zajeciowe;j
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Ozddb obrazek farbkami za pomoca paluszkdw
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Pokoloruj zgodnie z kodem
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Wytnij kwadraciki z obrazkami i uzupetnij sekwencje
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