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Jak eba¢ o rownowage psychiczng dziecka?

Obecna sytuacja dos$wiadcza nas szeregiem zmian i wyzwarn jakie niesie rozwéj zakazen
koronawirusem w Polsce i na $wiecie. Zmianie podlega rozktad dnia zaréwno dzieci jak
i rodzicéw. Jak zatem zadba¢ o rownowage naszych dzieci, Zeby codzienno$¢ (nadmiar zadar do

wykonania, czy niedob6r bodzcéw i brak ruchu) nie pozbawily ich energii do dziatania i nie
przyttoczyly falg zniechecenia?

7 codziennych czynnoscl, ktére zapewniajg réwnowage psychiczna:

1. Czas skupienia uwagi- to moment, kiedy dzieci skupiajg swojg uwage na realizacji
wyznaczonego celu. Dzieki podejmowaniu wyzwan, uczg sie nowych rzeczy, a w ich
mozgach powstajg gtebokie potaczenia.

2. Czas zabawy- opiera sie na spontanicznej dzieciecej zabawie, a takze niczym
nieskrepowanej kreatywnosci stymulujgcej tworzenie sie nowych potgczen w mozgu.
Poprzez zabawe i podazanie za impulsami, dzieci zaspokajajg m.in. potrzebe
regulacji emocjonalnej, nieskrepowanej ekspres;ji i tworzenia rzeczywistosci ,na
swoich warunkach”.

3. Czas kontaktu z innymi- kiedy dzieci spedzajg czas z osobami, ktére sg dla nich
istotne i znaczgce aktywujg sie oraz wzmacniajg sie te obwody w ich mézgach, ktore
odpowiadajg za budowanie i wzmacnianie relacji. Codzienna porcja przytulasow,
grania w pitke, czy wspolne czytanie pozwalajg nasyci¢ dzieciecg potrzebe bliskosci,
przynaleznosci i bycia waznym.

4. Czas aktywnosci fizycznej- warto pamietaé, ze kiedy dziecko ¢wiczy swoje ciato,
¢wiczy réwniez swoj mbzg. Aktywnosé fizyczna bowiem pozwala roztadowac napiecie
nagromadzone w ciggu catego dnia oraz dotlenia caty organizm.

5. Czas dla wnetrza, czas obecnosci- to moment spokoju i wyciszenia w ciggu dnia,
kiedy dziecko moze skupi¢ sie na tym, co w nim ,w srodku gra”. To czas skupienia na
emocjach, potrzebach, myslach czy obrazach, ktére okazaty sie w jakims stopniu dla
niego wazne. Taka psychowzrocznos¢ pozwala lepiej zintegrowa¢ mozg.

6. Czas odpoczynku- to moment, kiedy dzieci nie majg zadnego celu do zrealizowania,
tylko moga poswieci¢ sie beztroskiemu ,nicnierobieniu”. Przeznaczony jest na
odpoczynek, ktdry pomaga zregenerowa¢ mozg dziecka — dzieje sie to wtedy, kiedy
mys$li mogg swobodnie wedrowac bez celu.

7. Czas snu- sen daje ukojenie i odpoczynek zaréwno dla ciata jak i duszy, a takze
pozwala na utrwalenie tego wszystkiego, czego dzieci nauczyly sie w ciggu dnia. To
réwniez bardzo wazny moment regeneracji po wydarzeniach, ktére byly udziatem
dziecka.

Wezne [est utrzymanie rownowagdl pomiedzy powyzszymi ,czasami”.

Nadmierne poswiecanie czasu, np. na nauke, bez aktywno$ci fizycznej i zaspokojenia
potrzeby snu, moze skutkowaé olbrzymim zmeczeniem i przecigzeniem, a w konsekwencji
wiasnie trudnosciami w nauce (poniewaz zmeczony mézg nie moze sie efektywnie uczyc).
Warto pamietaé, ze nastolatek bedzie potrzebowat duzej ilosci czasu na tworzenie wiezi (np.
z rowiesnikami), regenerujgcego snu, ktéry wigze sie z jego intensywnym wzrostem
fizycznym i czasu na odpoczynek, poniewaz jego ciato zmienia sie pod wptywem hormondw.
Z kolei dziecko w wieku wczesnoszkolnym bedzie potrzebowato np. wiekszej ilosci czasu na
zabawe i aktywnosc¢ fizyczng, aby odreagowac stres i napiecie zwigzane z nowg sytuacjg w
jakiej sie znalazto.
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