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Zdrowe dziecko- co to znaczy ?

Zdrowie nie jest jedynie brakiem choroby czy niepetnosprawnosci,
ale stanem petnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu.
Wychowanie zdrowotne jest jednym z najwazniejszych zadan w
wychowaniu ztobkowym. Podczas réznych sytuaciji edukacyjnych
zapoznajemy dzieci z zagadnieniami zwigzanymi z szeroko rozumianym
zdrowym trybem zycia. Przekazujemy im wiedze o tym, co jest korzystne
lub szkodliwe dla zdrowia oraz ksztattujemy nawyki i umiejetnosci, ktére
pomogg dzieciom skutecznie te wiedze wykorzystaé. Szczegding uwage
zwracamy na zagadnienia zwigzane z zasadami zdrowego odzywiania sie,
higieng osobistg, bezpieczenstwem dzieci w zyciu codziennym oraz
aktywnoscig ruchowa.
Duzo dzieci boryka sie obecnie z problemami zdrowotnymi wynikajgcymi z
braku wystarczajgcej aktywnosci fizycznej oraz nieprawidtowej, zbyt ubogiej
w warzywa i owoce diety. Aby dziecko prowadzito zdrowy tryb zycia wazne
jest zaszczepienie w nim zdrowych nawykow zwigzanych z ruchem i
prawidtowym odzywianiem, ktore towarzyszy¢ mu bedg takze w
przysztosci.
Zasady zdrowego trybu zycia ztobkowicza:
« Przede wszystkim urozmaicona dieta
O zdrowiu dziecka i prawidtowym jego rozwoju decyduje wiele czynnikow,
wsrod ktérych na pierwsze miejsce nalezy wysungc¢ prawidtowe zywienie.
W zakresie zywienia zadaniem dziecka jest nie tylko racjonalne i regularne
zywienie, lecz rowniez wdrozenie dzieci do wtasciwego, kulturalnego
spozywania positkow.
Prawidtowo skomponowana dieta powinna by¢ uzupetnieniem wysitku fi-
zycznego dziecka. Wazne, aby znalazty sie w niej petnowartosciowe pro-
dukty z réznych grup. Najwiekszy jednak udziat powinny mie¢ warzywa
| owoce, ktorych, wedtug zalecen specjalistow, nalezy spozywac¢ min. 5 por-
cji dziennie, a jedng z nich moze by¢ szklanka soku. Zawarte w nich witami-
ny i sktadniki odzywcze majg doskonaty wptyw na prawidtowy rozwéj orga-
nizmu dziecka. Dla organizmu dziecka wazna jest tez odpowiednia dawka
energii. Musi by¢ dostosowana do zaplanowanych na dany dzien
aktywnosci. Nie wolno przede wszystkim zaniedbywac jednego z
podstawowych positkow , jakim jest Sniadanie. Dobrze skomponowane
zapewni maluchowi energie na najblizsze godziny. Nie mozemy tez zapo-
mnie¢ o nawadnianiu organizmu- najlepszym rozwigzaniem jest oczywiscie
podanie wody, jednak mogg by¢ to takze soki lub musy z owocow lub
warzyw.
« Kaolejne- ruch i aktywna zabawa



Rodzice zwykle zdajg sobie sprawe z tego, jak wazny jest ruch w zyciu
dziecka. Jednak, aby zajecia ruchowe byty atrakcyjne dla dziecka w wieku
ztobkowym, przede wszystkim powinny mie¢ forme zabawy, ktéra jest dla
niego takze zrédtem radosci. Berek, zabawa w chowanego, bieganie, skoki
przez katuze podczas jesiennego spaceru, jazda na sankach czy lepienie
batwana zimg, to doskonate ¢wiczenia, ktére jednoczesnie zahartujg miody
organizm. Odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna stymuluje prawidtowe
funkcjonowanie organizmu dziecka, wzmacnia, ksztattuje i usprawnia ukfa-
dy: ruchowy, nerwowy, wegetatywny, krwionosny. W czasie ruchu nastepu-
je wzrost miesni, poprawia sie krgzenie, praca serca i ptuc.

« Aktywny kontakt z naturg
Przebywanie na swiezym powietrzu i kontakt z naturg jest niezbednym ele-
mentem rozwoju dziecka. Doskonatym pomystem na aktywnos¢ fizyczng
jest wiec zabranie go do parku lub lasu, gdzie otoczenie az prosi sie, by wy-
korzystac je do aktywnych gier i zabaw. Mozemy zaproponowac dziecku
nasladowanie ruchéw zwierzat zyjgcych na wolnosci, np. skoki zaby, stanie
na jednej nodze jak bocian czy skradanie si¢ jak lisek. Mozemy tez obser-
wowac przelatujgce ptaki, krecgc gtowg w prawo i lewo, co rozluzni okolice
kregostupa szyjnego. Warto tez w takim miejscu zastosowac¢ ¢wiczenia od-
dechowe, by jak najlepiej dotleni¢ mdzg dziecka.

« Higiena osobista
Higiena osobista dzieci polega przede wszystkim na wyrobieniu
przyzwyczajen sprzyjajgcych jego zdrowiu. Do takich przyzwyczajen
nalezg: stata troska o czystosc ciata, mycie rgk w ciggu dnia, mycie zebow,
czesanie wtosow, czysty i estetyczny wyglad ubrania, prawidtowe
korzystanie z umywalni i zatatwianie potrzeb fizjologicznych.

ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI

Zaleznos¢ miedzy procesami psychicznymi a stanem organizmu jest
zaleznoscig dwustronng, tzn. z jednej strony zty stan zdrowia ma wptyw na
rozwoj emocjonalny dziecka, z drugiej zas — przedtuzajgcy sie stan napiecia
emocjonalnego, stresu i niepokoju moze doprowadzi¢ do zaktocen

w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu.

Procesy psychiczne dziecka ksztattujg sie pod wptywem doswiadczen
spotecznych, w szczegdlnosci doswiadczen w okresie wczesnego
dziecinstwa, w relacji z osobami, ktore petnity role najblizszych opiekunéw
dziecka. Kontakt z osobami najblizszymi, relacje miedzy nimi a dzieckiem,
nastawienie uczuciowe do dziecka, ogodlna atmosfera uczuciowa pomiedzy
ludzmi stanowig podstawe ksztattowania okreslonego typu i rodzaju reakcji
emocjonalnych dzieci. Procesy emocjonalne dziecka zwigzane sg

takze ogolnym stanem jego zdrowia. W okresie dzieciecym gtownie
rodzina, przedszkole i szkota silnie oddziatujg zaréwno przez okreslone
wymagania spoteczne, jak i poprzez rodzaj relacji spotecznych, jakich
dziecko tam doswiadcza.



Potrzeby psychiczne dzieci

Dzieci doswiadczajg réznego rodzaju stresow i presji w swoim otoczeniu.
Czesc¢ dzieci sobie z tym radzi, ale niektére majg trudnosci lub po prostu nie
otrzymujg wsparcia, ktérego potrzebujg, aby czuc¢ sie bezpiecznie

| beztrosko.

Cztowiek stanowi jednos¢ psychofizycznag, jego psychika i organizm sg ze
sobg Scisle powigzane. Totez potrzeby biologiczne i psychiczne wzajemnie
na siebie wptywajg. W okresie, gdy dziecko jest mate, troska o jego zdrowie
I rozwoj fizyczny wysuwajg sie na plan pierwszy i zdarza sie, ze bez reszty,
absorbujg rodzicéw, ktoérzy zdajg sie nie dostrzegac potrzeb psychicznych
swego dziecka.

Potrzeby biologiczne towarzyszg cztowiekowi przez cale zycie, ich
zaspokojenie jest bardzo wazne, gdyz umozliwia to prawidtowy rozwaj
potrzeb psychicznych.

Potrzeba bezpieczenstwa nalezy do najwazniejszych, najbardziej
podstawowych potrzeb psychicznych. Jej znaczenie jest tak ogromne, ze
uwaza sie jg za bliskg potrzebom biologicznym, pierwotnym. Nie
zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa nie tylko spowoduje dorazne
przezycia lekowe, lecz najczesciej prowadzi do trwatych skutkow — do
zaburzenh funkcjonowania ukfadu nerwowego. Zdaniem wielu psychologéw
| psychiatréw u podstawy wszelkich nerwic lezy lek, a genezy nastawien
lekowych nalezy szuka¢ we wczesnym dziecinstwie, zwtaszcza zas

w nieprawidtowym oddziatywaniu wychowawczym i niewtasciwych
postawach rodzicielskich matki i ojca.

O tym, czy dziecko przezywa mniejsze lub wieksze zagrozenie, decyduje
nie tylko jakos¢ samej sytuaciji, lecz takze stosunek dziecka do niej i to

w jaki sposob jg ocenia i jak ocenia swoje mozliwosci jej przezwyciezenia,
“stawiania jej czota”. Bardzo wazny jest wiec posiadany przez dziecko
obraz samego siebie, samoocena. Jesli samoocena jest niska, powoduje,
to znaczne zachwianie poczucia bezpieczenstwa. Zaspokojenie potrzeby
bezpieczenstwa jest bardzo wazne dla dziecka, ale i osob dorostych. Jezeli
potrzeby fizjologiczne, jak i potrzeba bezpieczenstwa sg wystarczajgco
zaspokojone, wtedy pojawiajg sie potrzeby mitosci i przynaleznosci,
niezaspokojenie tych potrzeb stanowi najczesciej istotne podtoze zjawisk
niedostosowania sie spotecznego.

Pierwszg grupg spoteczng, do ktorej dziecko przynalezy jest rodzina. Ona
to w najpetniejszy sposdb zaspokaja potrzebe bezpieczenstwa, mitosci,
bliskiego kontaktu , a takze wiele innych potrzeb. Mate dziecko swojg
przynaleznosc¢ do rodziny uwaza za oczywistg . Poczucie przynaleznosci
do rodzicow wystepuje bardzo silnie u matego dziecka.

Juz w przedszkolu mozna zauwazy¢ poczucie przynaleznosci, bo
przynaleznosc¢ do tej grupy jest atrakcyjna, a tym samym zaspokojona

jest potrzeba rozwoju, wzrostu. W kazdej z tych grup spetnia inng funkcje,
inng role, kazda z nich zaspokaja inne jego potrzeby.



Potrzeba aktywnosci, tak jak kontakt, jest nieodzownym warunkiem
zaspokojenia prawie wszystkich potrzeb. Kazdy wysitek jest tym chetniej
podejmowany i tym dtuzej kontynuowany, im pewniej prowadzi do
zaspokojenia silnych potrzeb. Kazde zdrowe, normalnie rozwijajgce sie
dziecko cechuje aktywnosc i ruchliwos¢. Dzieki aktywnosci dziecka rozwija
sie potrzeba poznawcza.

Potrzeby poznawania Dzieci zaspokajajg swojg potrzebe poznania
poprzez nauke, zabawe kierowang, doswiadczanie, obserwowanie,
rozwijanie wiasnych zainteresowan.

Potrzeba samodzielnosci przejawia sie ze szczegodlng sitg w wieku
dorastania. Wystepuje ona jednak w kazdym okresie rozwoju. Stopniowo
rozszerza sie zakres wykonywanych samodzielnie czynnosci

| podejmowanych decyzji. Dziecko pragnie bawi¢ sie i uczy¢ w towarzystwie
wybranej przez siebie kolezanki, pragnie samodzielnie dysponowac¢ swoim
czasem wolnym, kolejnoscig zajec i ich rodzajem. Zaspokojenie potrzeby
samodzielnosci powinno mie¢ charakter wszechstronny i oprocz dziatania
praktycznego, spraw zyciowych obejmowac réwniez aktywnosc
samowychowawczg prace nad ksztattowaniem wtasnej osobowosci. Z
potrzebg samodzielnosci i aktywnosci tgczy sie potrzeba rozwoju ktéra,
daje znac o sobie miedzy innymi radoscig postepéw. Juz u matych dzieci
mozna dostrzec te potrzebe. Wraz z wiekiem dziecka rozwija sie takze
potrzeba osiggnie¢. Najbardziej naturalnym jej przejawem jest sktonnosc¢
cztowieka do tych dziatan, w ktérych wyczuwa najwiekszg dla siebie
szanse, i ktére skojarzyly mu sie z przezyciem sukcesu. A takze odwrotnie:
niechec¢ do zajec, w ktorych nie ma nic do wygrania lub ktére kojarzy sie

Z porazka.

Potrzeba kontaktu spotecznego jest jedng z najwazniejszych, przejawia
sie ona juz u matego dziecka jako jedna z pierwszych potrzeb
psychicznych. W wieku ztobkowym dziecku potrzebny jest kontakt juz nie
tylko z rodzicami, nawigzuje kontakt z szerszym kregiem osob, dalszymi
cztonkami rodziny, panig w ztobku, a pozniej w przedszkolu, z kolezankami
| kolegami z podworka, przyczynia sie do powstawania wiezi trwalszych,
cho¢ jeszcze nie przyjazni. Relacje z réwiesnikami odgrywajg w zyciu
ztobiakow duzg role. Wszystkie te kontakty wywierajg duzy wptyw na
ksztattowanie sie postaw, pogladéw. Przede wszystkim zas dostarczajg one
bogatych doswiadczen z zakresu wspoétzycia spotecznego.

Do najwazniejszych potrzeb psychicznych nalezy takze potrzeba
akceptacji. Przejawia sie w kazdym okresie rozwoju dziecka, nie tylko

u dzieci i mtodziezy, ale i u dorostych. Kazdy pragnie nie tylko pozostawac
w bliskim kontakcie emocjonalnym z otoczeniem, nie tylko przynaleznosc¢
do rodziny i innych grup spotecznych, lecz takze zwracac na siebie uwage,
co znaczy, by¢ pozytywnie ocenianym.

Tak wiec kazde dziecko odczuwa potrzeby biologiczne i psychiczne,
stopien ich nasilenia oraz zaspokojenie zalezy od wielu czynnikow, takich



jak cechy osobowosci dziecka oraz stosunki panujgce w rodzinie i w
Srodowisku pozarodzinnym.
Problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym dziecka mogg sie roznie
objawiac. Sygnaty, ktére powinny zwiekszy¢ czujnosci rodzicow i
wychowawcow to:

« brak snu, koszmary nocne, moczenie w t6zku;

« niewlasciwe zachowanie;

« smutek i przygnebienie;

« proba zrobienia sobie krzywdy;

« problemy z nawigzywaniem przyjazni lub pogorszenie relacji z bliskimi;

. agresja i wdawanie sie w bojki.

Okres ztobkowy jest bardzo waznym okresem z zyciu matego dziecka. To
wiasnie w tym czasie nastepujg duze zmiany w rozwoju psychicznym,
fizycznym i spoteczno-emocjonalnym. W tym okresie dziecko przyjmuje
takze zasady moralne z otoczenia rodzinnego. Srodowisko spoteczne (np.
opiekunowie) moze juz tylko rozwijac to, co zostato przygotowane przez
rodzine. Jesli rodzice i wychowawcy zapewnig w tym okresie zycia warunki
sprzyjajace wytworzeniu sie u dziecka poczucia bezpieczenstwa, jesli
okazujg mu przywigzanie uczuciowe, nie uzalezniajgc przy tym nadmiernie
od siebie, stworzg podstawy zdrowia psychicznego i rozwoju 0SObowosCi
zrownowazonej i spotecznie dobrze przystosowane.



