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Kiedy dziecko ptacze

— fakty oparte na dowodach naukowych i wiasnej praktyce autorow

Krzyk a nastepnie ptacz sa pierwszymi dzwiekami, jakie wydaje dziecko w pierwszych chwilach,
kiedy pojawia sie na $wiecie. Nastepnie ptacz towarzyszy mu przez cate zycie. Co oznacza ptacz
dziecka, kiedy sie niepokoic i szuka¢ pomocy oraz jak postepowac z ptaczacym dzieckiem
- wyjasnia w tej broszurze: lekarz psychoterapeuta, pediatra i immunolog kliniczny, psycholog
psychoterapeuta oraz pediatra gastrolog.

Broszura rekomendowana przez:

Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej
i Behawioralnej Dzieci, Mtodziezy i Rodzin

80-288 Gdansk,
ul. Piecewska 33/U5

www.terapiapoznawcza.org
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Specjalista pediatrii, specjalista gastroenterologii. Wieloletni pracownik Kliniki Pediatrii,
Gastroenterologii i Hepatologii Dzieciecej Gdarnskiego Uniwersytetu Medycznego, a nastepnie
Oddziatu Gastroenterologii Dzieciecej Szpitala ,Copernicus” w Gdarisku. Obecnie prowadzi
Indywidualna Specjalistyczna Praktyke Lekarska.

Zainteresowania zawodowe dr Marka obejmujg m.in. nietolerancje pokarmowe (ze szcze-
golnym uwzglednieniem celiakii), zaburzenia czynnosciowe przewodu pokarmowego oraz
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Lekarz, psychoterapeuta. Ukonczyta 4-letnie studia podyplomowe w nurcie terapii poznawczo-
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Psycholog, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, specjalizujgca sie w zaburzeniach
odzywiania. Doswiadczenie w pracy z ciatem i emocjamizdobywata jako instruktorka tanca.

Pracuje z nastolatkami i dorostymi, wspierajac ich w budowaniu zdrowej relacji z jedzeniem
isamym sobg. Prywatnie jest mama 16-miesiecznego Mateusza.



Dr hab. n. med. Eliza Wasilewska

Lekarz, doktor habilitowany medycyny, wieloletni praktyk, specjalista pediatrii, alergologii,
pneumonologii dzieciecej oraz immunologii klinicznej. Doswiadczenie zdobywata pracujac
w Klinice Pediatrii, Hematologii, Onkologii i Endokrynologii Uniwersyteckiego Centrum
Klinicznego, a obecnie w Klinice Alergologii UCK w Gdansku. Cztonek zespotu wielo-
specjalistycznego w Osrodku Chordb Rzadkich — UCK Gdarisk.

Zaangazowana w liczne badania kliniczne fazy 2. i 3., dotyczace m.in. lekéw biologicznych
w leczeniu astmy, POChP, pokrzywki, swoistej immunoterapii alergenowej i polipédw nosa.
Nauczyciel akademicki w Gdanskim Uniwersytecie Medycznym (GUMed) oraz wykfadowca na
wielu konferencjach ogdlnopolskich i miedzynarodowych z zakresu pediatrii, odpornosci,
zaburzen oddychania - co wpisuje sie w obszar jej szczegdlnych zainteresowan.

Cztonek wielu miedzynarodowych i polskich towarzystw medycznych m.in. European
Association of Allergology and Clinical Immunology (EAACI), European Respiratory Society (ERS),
Polskiego Towarzystwa Choréb Ptuc i GruZlicy (PTCHPIG), Polskiego Towarzystwa
Pneumonologii Dzieciecej (PTPD) oraz Polskiego Towarzystwa Alergologicznego (PTA).
W ramach dziatalnosci w PTA petni funkcje cztonka sekcji immunoterapii swoistej i mastocytozy
oraz sekretarza oddziatu pomorskiego. Przewodniczacy Komisji Naukowej Polskiego
Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej Dzieci, Mtodziezy i Rodzin (PTTPBDZMIR),
www.terapiapoznawcza.org.



Noworodek i niemowle
(dziecko od 1. dnia do 12. miesigca zycia)

1.Czy ptaczzawsze oznacza co$ niepokojacego?

Nie. Dziecko ptacze juz w pierwszych sekundach po porodzie, ale jest to prawidiowy,
a nawet pozadany objaw. Dziecko przechodzi bowiem ze $wiata, gdzie byto chronione
w brzuszku mamy przed niedogodnos$ciami: miato statg temperature, state odzywianie
i dotlenianie, ograniczony doptyw nadmiernych dzwiekéw i wstrzasow. Przejécie do Swiata
zewnetrznego wymusza podjecie samodzielnych proceséw oddychania, odzywiania czy
utrzymywania statej temperatury ciata. W pierwszych chwilach po porodzie u dziecka szcze-
gdlnie dynamiczne zmiany nastepujg w zakresie uktfadu krazenia i uktadu oddechowego.
Ptaczowi dziecka i pierwszym oddechom towarzyszy rozprezanie pecherzykdw ptucnych
i oczyszczanie drog oddechowych z zalegajacej wydzieliny sktadajacej sie z ptynu
owodniowego.

Dlatego pierwsza minuta zycia zostata nazwana jedng z najbardziej burzliwych i niebez-
piecznych. W ciagu tych 60 sekund dziecko musi po raz pierwszy wciggnac¢ powietrze, by
otworzyty sie miliony malerkich pecherzykéw ptucnych i napetnity powietrzem.

2.Czyrodzaj porodu wplywa na dziecko?

Tak. Dziecko moze urodzi¢ sie poprzez poréd naturalny (waginalny, tj. przez kanat rodny) lub
droga tzw. ciecia cesarskiego (chirurgiczne wydobycie dziecka przez powtoki brzuszne).
Powoduje to okreslone konsekwencje zaréwno w pierwszych chwilach po porodzie, jak
iw dalszym zyciu.

3.Cosiedziejezorganizmem dziecka podczas porodu sitaminatury?

Poréd naturalny jest fizjologiczny i to wtasnie do niego dojrzewa malenstwo, ktére jest
w brzuszku mamy. Szczegdlnie intensywne zmiany, miedzy innymi hormonalne, przygo-
towujace dziecko do przejscia przez kanat rodny i do zycia w zupetnie innym srodowisku,
zachodza 48 godzin przed porodem.



W czasie przechodzenia przez kanat rodny ,wyptukuje’, a raczej ,wyciska” sie ptyn z uktadu
oddechowego dziecka, co pomaga w pdzniejszym oddychaniu i zmniejsza ryzyko
probleméw oddechowych.

Pamietajmy, ze dziecko w brzuszku mamy byto w warunkach jatowych, tj. nie miato
kontaktu z zadnymi bakteriami. Przechodzenie przez kanat rodny umozliwia kontakt
zmikrobiomem mamy.

4. Jakie matoznaczeniedladziecka?

Noworodek kolonizuje sie bakteriami pochodzacymi z jelit i kanatu rodnego mamy, miedzy
innymi Lactobacillus i Bifidobacterium. Nabyte w ten sposéb bakterie zaczynaja ksztattowac
mikrobiom dziecka, ktéry pomaga dziecku w budowaniu naturalnej odpornosci oraz chroni
przed niepozadanymi patogenami. Badania dowodza, Zze dzieci urodzone droga naturalng maja
wyzszy poziom korzystnych mikroorganizmow, np. Bifidobacterium, co zmniejsza ryzyko infekgji
i alergii. Rozwéj mikrobiomu dziecka ma kluczowe znaczenie dla wczesnego rozwoju
uktadu odpornosciowego i proceséw trawiennych.

5.Czy bliskos¢ matkiidziecka przy porodzie madla nich znaczenie?

Dziecko odnosi wiele korzysci emocjonalnych i psychicznych. Kontakt skéra do skéry oraz
bezposrednie przytulenie po porodzie majg kluczowe znaczenie dla budowania wiezi
mama-dziecko. Pordd naturalny sprzyja szybszemu nawigzaniu tej wiezi, co ma pozytywny
wplyw na rozwoj emocjonalny dziecka. Badania wskazuja, ze dzieci urodzone naturalnie
moga mie¢ lepsza zdolnos¢ regulowania emocji i reagowania na stres w pozniejszym
zyciu.

6.Czy mamy tezodnosza korzys¢z porodu naturalnego?

Tak. Mamy szybciej wracaja do zdrowia po porodzie naturalnym i maja mniejsze ryzyko
infekgcji i innych komplikacji w przysztych cigzach. Poréd naturalny wspomaga wydzielanie
hormonow, ktére pomagajg w powrocie do réwnowagi po porodzie, np. wydzielanie
oksytocyny wspiera procesy gojenia, a takze pomaga w produkgji mleka, co sprzyja karmieniu
piersigidalszemu nawigzywaniu wieziz dzieckiem.

7.A co,jeslitrzebazrobic cesarskie ciecie?

Wowczas dzieci nie przechodza przez kanat rodny, przez co moga miec rézne problemy
zwiazane z adaptacja do zycia poza brzuszkiem mamy. Moze to wptywac na ich zdolnos¢ do
regulowania stresu. Dzieci urodzone przez ciecie cesarskie nie kolonizuja sie bakteriami
mamy w dostateczny sposob, maja wéwczas inne bakterie na skorze, w jelitach, co moze
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wptynad na ich uktad immunologiczny i sklonnos¢ do infekcji w przysztosci. Mamy po
takim porodzie dtuzej dochodza do siebie i trudniej jestim opiekowac sie malenstwem.

8.Jakie sa zalety karmienia piersia?

Liczne badania naukowe potwierdzity, ze karmienie piersig posiada wiele zalet zarowno dla
dziecka, jakidla mamy. Karmienie piersig jest fiziologicznym i najbardziej korzystnym sposobem
zywienia noworodkow i niemowlat, idealnie dopasowanym do potrzeb dziecka. Pokarm mamy
zapewnia wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, potrzebne dla wzrastania dziecka
i naturalnie wspomaga uktad odpornosciowy dziecka. Mleko mamy zawiera przeciwciata,
komaorki odpornosciowe oraz inne substancje bioaktywne, ktére pomagajg w ochronie przed
infekcjami spowodowanymi przez wirusy, bakterie i inne patogeny. Dlatego dzieci karmione
piersig maja mniejsze ryzyko zachorowania na infekcje uktadu oddechowego, infekcje ucha,
biegunkiorazinne choroby.

Nastepuje tez lepszy rozwéj mézgu i uktadu nerwowego. Mleko mamy zawiera niezbedne
kwasy ttuszczowe, takie jak DHA (kwas dokozaheksaenowy), ktore sg kluczowe dla rozwoju
modzgu i uktadu nerwowego. Badania wykazuja, ze dzieci karmione piersig majg wyzsze wynik
iw testach poznawczych ilepsze zdolnosci rozwigzywania problemow w pdZniejszym zyciu.

Dzieci karmione piersig maja tez mniejsze ryzyko rozwoju choréb przewle-ktych, takich jak
cukrzyca, otytos¢, astma, choroby serca oraz nadcisnienie. Mleko matki wspiera zdrowy rozwdj
metaboliczny i immunologiczny dziecka. Karmienie piersig zmniejsza ryzyko rozwoju alergii,
poniewaz mleko mamy zawiera sktadniki, ktére pomagajg w ksztattowaniu prawidtowej
odpowiedziimmunologicznejizmniejszaja ryzyko nadwrazliwosci na rézne alergeny.

Dzieci karmione piersiag maja lepsze zdrowie jamy ustnej i zebow, rozwijaja silniejsze miesnie
twarzy, co wspomaga rozwoj prawidtowego zgryzu oraz majg mniejsze ryzyko prochnicy
w pozZniejszym wieku.

9.Czy mleko mamy wspiera rozwéjmikrobiomu u dziecka?

Tak. Mleko mamy zawiera korzystne bakterie (Lactobacillus, Bifidobacterium), ktore kolonizujg
przewdd pokarmowy dziecka, tzw. probiotyki. Dodatkowo zawiera prebiotyki, czyli
oligosacharydy (HMO), ktére te bakterie odzywiajg. Waznym sktadnikiem utatwiajgcym
ksztattowanie sie zdrowego mikrobiomu sg zawarte w mleku mamy czynniki immunologiczne,
jak laktoferyna, przeciwciata i enzymy hamujace rozwdj niechcianych bakterii i innych
drobnoustrojow.

—————
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10.Czy mama, ktora karmi piersig odnosiztego korzysci?

Mamy karmigce piersia szybciej wracajg do dobrej formy. Karmienie piersig wspomaga procesy
gojeniaiobkurczanie macicy po porodzie, przywracajac ja do pierwotnego rozmiaru.

Warto pamietac, ze karmienie piersig zmniejsza ryzyko wystapienia raka piersi, raka jajnika,
osteoporozy, cukrzycy typu 2. U tych kobiet poziom hormondw, ktére mogg sprzyjac rozwo-
jowiwymienionych choréb, jest nizszy.

Karmienie piersia sprzyja nawiazywaniu silnej wiezi emocjonalnej miedzy mama a dzieckiem,
pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne mamy. Kontakt skéra do skory i bliskos¢ z dzieckiem
podczas karmienia wspomagaja produkcje oksytocyny, co z kolei pomaga w walce ze stresem
i poprawia nastro;j.

Produkcja mleka spala dodatkowe kalorie, co przyczynia sie do szybszej utraty zbednych
kilograméw. Badania wykazuja, ze kobiety karmiace piersia szybciej wracaja do
swojej wagisprzed ciagzy.

Karmienie piersig jest wazne ze wzgledow ekonomicznych, zmniejsza wydatki
i nie wymaga zakupu mleka modyfikowanego ani akcesoridw do karmienia.
Dodatkowo jest wygodne, poniewaz mleko jest zawsze dostepne
w odpowiedniej temperaturze i gotowe do podania dziecku. Karmienie piersig
jest ekologiczne, poniewaz nie wigze sie z produkcja, pakowaniem
i transportem mleka modyfikowanego. Ponadto nie generuje odpadow
plastikowych, takich jak butelki czy opakowania.

11.Czy ulewanie uniemowleciatonorma?

Ulewanie to cofanie sie tresci pokarmowej z zotagdka do jamy ustnej
(regurgitacje) oraz na zew-natrz. U wiekszosci matych niemowlat jest zjawis-
kiem fizjologicznym, pojawia sie najczesciej okoto 2.-3. tygodnia zycia
i ustepuje po 4.-6. miesigcu. Objawy wystepuja najczesciej bezposrednio po
karmieniu, nie doprowadzajg do uposledzenia rozwoju fizycznego (niemowle
ma prawidtowe przyrosty masy ciata). Dziecko w trakcie ulewania nie
manifestuje niepokoju oraz nie sygnalizuje bélu - tzw.,szczesliwi ulewacze”. Aby
zapobiec ulewaniu, nalezy karmi¢ dziecko w odpowiedniej pozycji;
w ustaleniu wiasciwejtechniki karmienia moze pomdc pielegniarka laktacyjna.

12.Z czym mozna pomyli¢fizjologiczne ulewanie?

Ulewanie moze by¢ jednym z objawéw innych choréb, np. choroby
refluksowej przetyku, infekcji przewodu pokarmowego, a nawet zakazenia



uktadu moczowego. Wéwczas typowe jest wystepowanie takze innych objawodw, np.
podwyzszonej temperatury, niepokoju, braku apetytu, a nawet niewystarczajacych przyrostow
masy ciata. W takich sytuacjach wskazane jest badanie dziecka przez lekarza oraz wykonanie
badan laboratoryjnych.

13.Czy moje dziecko (niemowle) ma kolke jelitowa?

Kolka jelitowa to czeste zaburzenie czynnosciowe przewodu pokarmowego wystepujace
u niemowlat. Pojawia sie w 1. miesigcu zycia i ustepuje okoto 4.-5. miesigca. Charaktery-
stycznym objawem jest nasilony niepokéj w godzinach popotudniowych. Postepowanie
lecznicze polega na uspokajaniu dziecka. Dodatkowo mozna stosowac leki objawowe (typu
symetykon) lub laktazy — dawki i czas leczenia powinny by¢ ustalone z pediatra.

14. Kiedy zgtosic sie do lekarza z niespokojnym niemowleciem?

Uwaga: nasilony niepokdj w godzinach porannych, wystepowanie
innych objawdw (goraczka, biegunka) — spowodowane sa zazwyczaj
innymi schorzeniami niz kolka i powinny by¢ konsultowane przez
lekarza. Dodatkowym wskazaniem jest brak poprawy po
leczeniu objawowym oraz eskalacja objawow. Wowczas
nasilony, nieukojony ptacz niemowlecia, szczegdlnie
trwajacy kilka godzin, jest wskazaniem do pilnej konsul-

tacji pediatrycznejidiagnostyki.

15.Z czym mozna pomyli¢ kolke jelitowa?

Objawy wystepujace w kolce niemowlecej moga by¢
pomylone z objawami nietolerancji laktozy,
poczatkiem alergii pokarmowej lub infekcjami
przewodu pokarmowego. W kazdym takim przypa-
dku wskazanajest konsultacja u pediatry.

16.Dlaczego mate niemowle moze mie¢
trudnoscizoddaniemstolca?

W pierwszych miesigcach zycia moga pojawic sie
zaburzenia defekacji polegajgce na nasilonym
niepokoju w trakcie wypierania mas katowych — ale
stolce sg miekkie lub luZne (w odréznieniu od zapar¢).
Jest to dyschezja niemowleca, czyli przemijajace
zaburzenie czynnosci jelit, wynikajace z zaburzo-
nej koordynacji parcia oraz relaksacji zwieraczy.
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Problem ustepuje z czasem samoistnie (okoto 4.-5. miesigca zycia) — nie wymaga leczenia
farmakologicznego. Leki przeczyszczajace (np. laktuloza) sa przeciwskazanel!

17.Jakmoznatagodzi¢ objawy dyschezjiniemowlecej?

Postepowanie lecznicze w dyschezjach zawiera elementy fizjoterapii — w tym masaz brzuszka.
W niektorych badaniach klinicznych wykazano istotng role probiotykow. U czesci niemowlat
—karmionych mlekiem modyfikowanym, mozna stosowac mieszanki typu ,comfort”.

18.Z czym mozna pomyli¢ dyschezje niemowleca?

Dyschezja niemowleca bywa mylona z klasycznymi zaparciami. W tym drugim przypadku
konieczne jest dalsze poszukiwanie przyczyn (np. alergie pokarmowe, zaparcia czynnosciowe),
a w wybranych przypadkach — przeprowadzenie specjalistycznej diagnostyki gastro-
enterologicznej (np. w kierunku choroby Hirschsprunga).

19. Kiedy nalezy pilnie zgtosi¢ sie do lekarza z niemowleciem?
(w zakresie choréb przewodu pokarmowego)

Pilna konsultacja lekarza pediatry jest konieczna, jesli wystapia: nasilone wymioty,
szczegolnie tzw. chlustajace, wymioty z krwig, nasilony i nieukojony niepokoj dziecka, liczne
wodniste stolce w przebiegu ostrej biegunki (zagrazajace odwodnieniem), stolce z domieszka
krwi lub krwawienie z odbytu. Do innych objawdw, rowniez wymagajacych pilnej diagnostyki,
naleza: zottaczka oraz nieprawidtowy rozwoj fizyczny dziecka (w szczegdlnosci utrata masy
ciata). W kazdym przypadku braku poprawy w trakcie dotychczasowego leczenia nalezy
zweryfikowad rozpoznanie, zgtaszajac sie do lekarza specjalisty gastroenterologa dzieciecego.

20. Czy - poza wazna rol3 fizjologiczna w momencie porodu - placz
dziecka ma jeszcze inne znaczenie?

Tak. Ptacz jest pierwsza forma komunikacji znowym otoczeniem, w jaka wyposazone jest
dziecko. Za pomoca ptaczu dziecko sygnalizuje swoim opiekunom, ze czuje gtéd, pragnienie,
chtdd, hatas, zmeczenieiinne potrzeby.

21.Co czuja opiekunowie malenkiego dziecka, kiedy stysza jego ptacz?

Ptacz niemowlecia jest dla opiekunéw duzym stresem. Ich organizm zostaje postawiony
w stan najwyzszej gotowosci i mobilizuje sie do intensywnego poszukiwania przyczyny ptaczu
oraz niezaspokojonej potrzeby dziecka. Kiedy ptacz pojawia sie czesto, staje sie to dla opiekuna
bardzo wyczerpujace. Jednak w prawidtowym rozwoju niemowlecia wrazliwy opiekun
szybko uczy sie, kiedy ptacz oznacza gtéd, kiedy zmeczenie, a kiedy bél lub chorobe
malenstwa.



22.Kiedy dziecko uczy sie usmiecha¢?

Okoto 6. tygodnia zycia dziecko zaczyna sie odruchowo usmiecha¢, kiedy jest w dobrostanie
i jego potrzeby sg zaspokojone. Jednak odpowiedz usmiechem na widok opiekuna, czyli tak
zwany usmiech spoteczny, pojawia sie u dziecka zwykle okoto 3.-4. miesigca zycia. To wazny
sygnat, ze pomiedzy nimi ksztattuje sie wiez emocjonalna. Wéwczas komunikacja z dzieckiem
staje sie tatwiejsza, bo potrafi juz nie tylko ptaka¢, kiedy czego$ potrzebuje, ale tez usmiechem
sygnalizowa, ze jest mu dobrze. USmiech malucha utatwia opieke nad nim i zmniejsza stres
opiekuna.

23. Czy mozna powiedzie(, ze placz jest pierwotna reakcja na stres,
a usmiechu musimy sie dopiero nauczy¢?

Dokfadnie tak. Ma to pdzZniej przetozenie w dalszym ksztattowaniu sie dzieciecej odpornosci
psychicznej na stres. Dyskomfort i ktopoty mamy w zyciu zagwarantowane - rozwigzy-
wania probleméw i dostrzegania pozytywéw musimy sie nauczyc¢.

24, Czesty placz dziecka wyczerpuje opiekunéw. Jak moga zadbac o swoje
sily, aby unikna¢ wypalenia?

Dobrze jest, jezeli dzieckiem opiekuje sie wiecej niz jedna osoba, nawet jezeli pomaga doraznie.
Zawsze jest to chwila oddechu, mozliwos¢ odpoczynku, przespania sie czy zrelaksowania. Duze
znaczenie ma tez wiasciwa dieta, zwiaszcza jezeli mama karmi dziecko piersia i potrzebuje
wiecej nie tylko kalorii, ale tez cennych mineratow, witamin i biatka.

25. Jakrozwija sie odpornoscu dziecka?
Odpornos¢ to zdolno$¢ organizmu do obrony przed patogenami. Rozwéj uktadu odporno-

Sciowego (immunologicznego) to proces, ktéry rozpoczyna sie juz w czasie zycia
ptodowegoiksztattuje sie stopniowo przez kolejne lata zycia.
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W Zyciu ptodowym, kiedy uktad odpornosciowy dziecka nie jest jeszcze rozwiniety, dziecko
korzysta z przeciwciat matczynych (IgG), ktére przechodza przeztozysko.

Po narodzinach ukfad odpornoéciowy nie jest jeszcze w petni dojrzaty, cho¢ kazdy z nas ma
pewne mechanizmy nieswoiste (takie jak slina, kwas solny w zotadku, bariery naskérkowe iinne),
ktére chronig nas czesciowo przed drobnoustrojami. Nie potrafi natomiast efektywnie
produkowac przeciwciat ani rozpoznawac i zwalcza¢ patogendw, ktore sg nowoscig w jego
$rodowisku. Dziecko nadal korzystaz otrzymanych od mamy przeciwciat, ktére chronia je jeszcze
przez ok. 3 miesigce po porodzie. Jest to tak zwana odpornos¢ bierna, poniewaz przeciwciata
pochodza od matki, a nie zwiasnej produkcji dziecka.

Dziecko zaczyna produkowac wiasne immunoglobuliny orazinne komaérki obronne dopiero od
6. miesigca zycia, nie majac jednak petnej efektywnosci produkcji przeciwciat, jak dorosty
organizm.

Nalezy pamietac, ze pomiedzy 3. a 6. miesigcem nastepuje tzw. dotek immunologiczny. W tym
okresie dziecko jest szczegdlnie narazone nainfekcje.

Dziecko stopniowo rozwija wiasng odpowiedz odpornosciowg na infekcje. Jest to tzw. odpor-
nos¢ swoista (nabyta), ktora jest specyficzna dla danej choroby. Nastepnie uktad odpornosciowy
dziecka zaczyna tworzy¢ pamie¢ immunologiczng, co oznacza, ze po przebyciu infekcji
organizm moze szybciej i skuteczniej reagowac na ten sam patogen w przysztosci. Wraz z
wprowadzaniem statych pokarmdw oraz interakcjami z innymi dzie¢mi, dziecko zaczyna miec
coraz wiekszy kontakt z bakteriamiiwirusami, co mobilizuje uktad odpornosciowy do pracy. Jest
to czas, w ktérym uktad odpornosciowy dziecka uczy sie reagowac na infekcje.



26.Jakie czynniki wplywaja na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego?

Karmienie piersig odgrywa kluczowg role we wspomaganiu uktadu odpornosciowego
noworodka. Mleko matki zawiera przeciwciata (IgA), komorki odpornosciowe, enzymy i inne
substancje bioaktywne, ktére wspierajg naturalng odpornos¢ dziecka, chroniac je przed
infekcjami.

W ksztattowaniu odpornosci znaczaca role odgrywa takze prawidtowy mikrobiom, ktéry
rozwija sie juz od porodu i wczesnego kontaktu z matka. Dzieci urodzone droga naturalng maja
wiekszg szanse na rozwoj zdrowego mikrobiomu, ktéry wspiera odpornos¢ i chroni przed
patogenami. Nie zdajemy sobie sprawy z faktu, ze juz w pierwszych godzinach po urodzeniu
liczba bakterii, ktére kolonizuja skore i sluzéwki dziecka, jest wieksza niz liczba jego wiasnych
komarek organizmu. Dla przykfadu: na powierzchni jednego cm? skéry jest ok. 1000 bakterii,
w jednym gramie wydzieliny z nosa — 10 milionéw, a w jednym gramie $liny —az 100 milionow
bakterii.

Po kontakcie z patogennymi drobnoustrojami uktad odpornosciowy dziecka zaczyna
tworzy¢ pamie¢ immunologiczna, co oznacza, ze po przebyciu infekcji organizm moze
szybciej i skuteczniej reagowac na ten sam patogen w przysztosci. Jest to tzw. odpornos¢
czynna, czyli odpornos¢ swoista na konkretny patogen, ktéra powstaje w wyniku przebycia
choroby zakaznej (odporno$¢ naturalna) lub podania szczepionki (odpornos¢ sztuczna).
Szczepienia pomagaja w ksztattowaniu odpornosci na konkretne patogeny i zapobiegaja
chorobom zakaznym, takim jak odra, ospa wietrzna czy krztusiec.

Waznym czynnikiem wptywajacym na uktad odpornosciowy s czynniki Srodowiskowe.
Przebywanie stale w pomieszczeniu zamknietym, ekspozycja na zanieczyszczone powietrze czy
dymtytoniowy niekorzystnie wptywaja na rozwdj ifunkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Odpowiednia dieta, bogata w podstawowe sktadniki budulcowe, a takze mikro- i makro-
elementy, to tez wazny czynnik zdrowia dziecka.

Rzadko zdarza sie, ze niektore dzieci majg genetycznie uwarunkowane niedobory odpornosci.
Diagnoze w takim wypadku moze postawic tylko lekarz specjalista, po wykonaniu odpo-
wiednich badan.

27.Jakmoznawspierac naturalng odpornosc u malutkiego dziecka?

Istnieje wiele sposobdw wspierania naturalnej odpornosci dziecka, a najlepiej, jesli realizowane
sgrownoczesnie.

1. Postaraj sie, by twoj pordd przebiegat w sposéb naturalny oraz by karmi¢ piersia co
najmniejdo 6. miesigca zycia.
2. Regularnie, codziennie przebywaj na $wiezym powietrzu z dzieckiem.
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3. Odzywiaj sie prawidtowo — odpowiednia dieta, uzupetniona suplementacjg witaminy D3,
pozwoli prawidtowo rozwijac sie dziecku i jego ukfadowi odpornosciowemu.

4. Zredukujnadmierny stres, hatas, nadmiar bodzcéw w otoczeniu dziecka.

5. Zadbaj o dobry sen - przygotuj odpowiednio pomieszczenie, w ktérym dziecko bedzie
spac. Zachowajw nim czystos¢, przewietrz pod nieobecnosc¢ dziecka.

28.Czyzdrowe dziecko moze ptakac?

Oczywiscie. Jak juz zostato napisane, ptacz jest pierwszg forma komunikacji maluchow
z otoczeniem. Ponadto dzieci moga odczuwac dyskomfort i bol w pierwszych miesigcach Zycia,
gdy organizm powoli adaptuje sie do otaczajacych warunkéw. Wprowadzanie nowych
pokarmoéw czasami wywotuje kolki, wzdecia i bole brzucha. Jednym z najbardziej nieprzy-
jemnych okresow w zyciu matego dziecka jest takze czas zabkowania, czyli wzrostu
i przebijania sie zebow przez dzigsto.

29. Jesli mimo dbania o odpornos¢ dziecko zachoruje,
czy wéwczas placze?

Kiedy dziecko ma infekcje (np. przeziebienie, infekcje ucha, gardta lub przewodu
pokarmowego), moze to prowadzi¢ do dyskomfortu, a tym samym do ptaczu. Ptacz w tym
przypadku jest naturalnym mechanizmem obronnym, ktéry pozwala rodzicom zauwazy¢, ze
dziecko moze czu¢ssie Zle.

30. Czy kazda infekcja jest powodem do ptaczu?

Nie kazda infekcja musi prowadzi¢ do silnego pfaczu. Dzieci, ktére cierpig na infekcje drég
oddechowych lub uktadu pokarmowego, moga miec¢ rézne objawy, takie jak ostabienie, apatia
czy brak apetytu, ale nie zawsze bedg ptakaty intensywnie.



31.Kiedy ptacz dziecka podczas infekcji powinien nas niepokoi¢?

Istniejg sytuacje, w ktorych ptacz dziecka moze wskazywac na powazniejsze problemy
zdrowotne i wymagac konsultacji z lekarzem. Ponizej przedstawiono sytuacje, w ktorych ptacz
dziecka podczas infekcji moze by¢ powodem do niepokoju:

1.

Wysoka goraczka, ktéra nie ustepuje. U noworodkow i niemowlat goragczka powyzej
38°C zawsze wymaga konsultacji lekarskiej, poniewaz ich uktad odporno$ciowy jest wcigz
w fazie rozwoju, a gorgczka moze wskazywac na powazng infekcje. Jesli goraczka
powyzej 38,5°C utrzymuje sie u matego dziecka przez ponad 48 godzin i nie ustepuje po
podaniu lekdw obnizajacych goraczke lub jest bardzo wysoka (ponad 40°C), nalezy
natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

Ptacz nieustajacy lub trudny do ukojenia. Jesli ptacz dziecka jest nietypowo silny
i trwa przez dtugi czas, mimo préb pocieszenia, moze to sugerowac, ze dziecko
doswiadcza silnego bolu lub dyskomfortu.

. U niemowlat ptacz moze byc¢ tez objawem bdlu brzusznego (np. kolka, infekcja

przewodu pokarmowego), ale w potaczeniu z innymi objawami (jak wymioty, biegunka,
brakapetytu) warto skonsultowac sie zlekarzem.

Zmiana w zachowaniu dziecka - jesli dziecko staje sie bardzo apatyczne, trudno je
pocieszy¢, jest nadmiernie senne, trudne do obudzenia lub wykazuje trudnosci
w przyjmowaniu pokarmu. Nadmierna drazliwos¢ i zmniejszenie aktywnosci, czyli
kiedy dziecko, ktére z reguty jest radosne i aktywne, ptacze lub staje sie bardziej drazliwe,
gdy jest chore. Jedli jednak ta drazliwos¢ towarzyszy apatii, nadmiernej

sennosci lub brakowi reakcji na bodZce, moze to sugerowac ciezszy stan

zdrowia, ktory wymaga konsultacji zlekarzem.

. Zaburzenia w oddychaniu, tj. ciezkie wdychanie powietrza,

problem z wydechem, $wiszczacy oddech lub dusznos¢.
Szybkie, ptytkie oddychanie (dziecko moze miec¢ trudnosci
z oddychaniem, przyjmowac charakterystyczng postawe, np.
otwierac szeroko usta), a takze sinienie wokét ust lub palcéw

to oznaki, ktére wymagaja natychmiastowej interwencji
medycznej.

Wymioty, biegunka, odwodnienie organizmu. Jesli
dziecko nie tylko ptacze, ale takze ma wymioty lub
biegunke, zwitaszcza w przypadku infekcji przewodu
pokarmowego, moze to prowadzi¢ do odwodnienia,
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o jest stanem zagrazajacym zdrowiu. Objawy odwodnienia to np. suche usta, zapadniete
ciemigczko, braktez podczas pfaczu, mniejszailos¢ oddawanego moczu.

7. Zmiana w wygladzie skory. Blados¢ skory, zimne rece i stopy, a takze niskie
ci$nienie krwi moga $wiadczyc o zagrazajacej zyciu infekcji, np. sepsie. Wysypka skdrna
— szczegolnie taka, ktdéra nie znika po nacisnieciu (np. w przypadku meningokokowego
zapalenia opon moézgowych), moze wskazywac na powazng infekcje i wymaga
natychmiastowej pomocy medycznej.

32.Kiedy skontaktowac sie zlekarzem?

W przypadku gdy:
- Placzjestnieustanny, a dziecko trudno jest uspokoic.
Dziecko mawysoka goraczke, ktéra nie ustepuje.
Dziecko matrudnosciw oddychaniu lubinne problemyz oddychaniem.
Dziecko wykazuje oznakiodwodnienia.
Dziecko mazmiany skorne, takie jak wysypka, ktéra nie znika po nacisnieciu.
Placz dziecka wigze sie zbodlem ucha, kaszlem lub trudnosciami w jedzeniuipiciu.

Zawsze warto pamietac, ze jesli nie jestesmy pewni, czy objawy dziecka sg powodem do
niepokoju, lepiej skonsultowac sie z pediatra. Wczesna diagnoza moze zapobiec powaznym
komplikacjom.

Podsumowanie

Okres noworodkowy (pierwsze 4 tygodnie zycia) i nastepujacy po nim okres niemowlecy (do 12.
miesigca zycia) to szczegdlnie wazny czas w zyciu dziecka. Nastepuje adaptacja do
samodzielnego zycia oraz intensywny rozwoj catego organizmu na poziomie fizycznym
i psychicznym.

Wspierajac rozwoj dziecka w tym wieku, pamietajmy, ze aby wyksztatci¢ w nim skuteczne
mechanizmy adaptacyjne, obronne oraz najbardziej korzystny tor rozwoju, starajmy sie
stosowac naturalne sktadniki w odzywianiu i pielegnacji, wspomagajmy rozwdéj mikrobiomu,
chronmy przed nadmiarem niekorzystnych, gtosnych bodzcédw. Prawidtowa, holistyczna opieka
nad dzieckiem w tym wieku i wspomaganie rozwoju zaowocuje satysfakcja, spetnieniem i
radoscia w zyciu kazdego rodzica.



Chwila dla rodzica

Jak dzi$ oceniasz swdj dobrostan w skaliod 1 do 100?

1 GEEET

JesliTwojwynik jest bliski 1 —oznacza to, ze czujesz sie bardzo Zle. Nie masz sity zajac sie ani sobg,
ani dzieckiem. Czujesz wyczerpanie, moze brakuje Ci snu, pozywnego jedzenia, a moze po
prostu musisz odpoczad.

Jezeli Twoj wynik miesci sie w przedziale 60-80, to oznaka lekkiego zmeczenia. W takim
wypadku Twéj nastréj moze dalej byc¢ dobry, ale potrzebujesz drobnej przerwy. Podazaj
zanami, mamy dla Ciebie sposoby na szybka regeneracje.

Znajdz spokojne miejsce, w ktérym przez 15 minut nikt nie bedzie Ci przeszkadzat. Umow sie
zdrugim opiekunem dziecka, aby przejat opieke nad dzieckiem, potem Ty go zastgpisz w chwili,
ktérg wspdlnie ustalicie. Niech Twoje mysli kraza tylko,tuiteraz” Zrelaksuj sie.

Relaksacja: Utdz sie wygodnie na dywanie, kanapie czy materacu. Daj odfrung¢ swoim réznym
myslom, ktére kraza Ci po gtowie. Skoncentruj sie na swoim oddechu. Poczuj, jak ciato unosi sie
podczas wdechuispokojnie opada podczas wydechu.

Oddychaj chwile bardzo gteboko. Wstrzymaj oddech i policzw myslach: 5...4...3...2... 1...
Zréb gteboki wdech i poczuj, jak Twoje stopy staja sie ciezkie przez: 5...4...3...2... 1... Zréb
dhugi, spokojnywydech:7...6...5...4...3...2... 1...irozluZnij ciato.

Poczuj, ze Twoje stopy staty sie catkowicie zrelaksowane. Teraz pomysl o swoich tydkach, zréb
wdechipoczuj, jak stajg sie ciezkie, przez:5...4...3...2...1...Wydech:7...6...5...4...3...2...
1... poczuj, ze Twoje tydki sg rozluznione.

Poczuj, jak Twoje uda staja sie bardzo napiete — jakby$ trzymat/a co$ miedzy nimi i chciat/a
mocno to utrzymac przez kilka sekund. Rozluznij sie i poczuj, jak uda staja sie coraz bardziej
miekkie. Teraz poczuj, jak brzuch staje sie bardzo ciezki, a pepek zbliza sie do kregostupa. Nabierz
powietrze ustami: 5... 4... 3... 2... 1... Przytrzymaj i pomysl o tym, jak miesnie ud s3a
rozluznione, tydki sg rozluznione i stopy sg rozluznione. Wypuszczaj powietrze nosem i powtarzaj
wmysli:7...6...5...4...3...2...1...
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Zrob gteboki wdech, wstrzymaj powietrze na: 5... 4... 3... 2... 1..., a teraz rozluZnij brzuch.
Scisnij fopatki i poczuj, jak staja sie one bardzo ciezkie. Rozluznij je. Teraz poczuj, ze rece stajg sie
bardzo napiete i ciezkie przez: 5... 4... 3... 2... 1... sekunde i wypus¢ powietrze. Teraz scisnij
d t o} n i e
w piesci, trzymaj bardzo mocno i na przemian puszczaj, scisnij i puszczaj, $cisnij i puszczaj. Wez
gtebokiwdech:5...4...3...2... 1...iwydychajpowietrze przez:7...6...5...4...3...2... 1...

Podnies szyje i poczuj, jaka jest napieta, jakby sciskata jg niewidzialna obrecz. Odchyl gtowe do
tytuipopatrz w sufit, rozciggnij szyje, jakbys chciat/a dotkngc sufitu i rozluznij.

Teraz pomysl o swojej twarzy. Unie$ brwi, tak mocno, jak tylko potrafisz. Teraz je opus¢, zamknij
mocno oczy i po chwili otwdrz je szeroko. Zmarszcz nos przez kilka sekund, a po chwili rozluznij,
znowu zmarszcz i rozluznij. Teraz mocno zacisnij zeby i pozostan tak przez chwile. Otworz
szeroko ustaiznowu zacisnij. Jeszcze raz otworz usta i je zamknij.

Pozwol catemu ciatu sie zrelaksowad. Rozciggnij sie tak, aby byto Ci wygodnie i poczuj spokdj
oraz gtebokie odprezenie. Ciato jest ciezkie, a wszystkie miesnie rozluznione. Pomys| sobie, ze
jeste$ swietnym rodzicem i znajdZz w myslach na to dowody. Zapamietaj ten stan... Jeste$
w stanie relaksu.




Mindfulness

We7 salaterke z przygotowanym wczesniej deserem. Wyjmij z niego jeden rodzynek. .. Delektuj
sie nim i do$wiadczaj rzeczywistosci, spraw, aby Twoje mysli krazyty tylko ,tu i teraz". Postepuj
zgodnie zinstrukcja:

1.

Skifa

Wez jednego rodzynka. Potdz rodzynka przed soba. Wyobraz sobie, ze nigdy jeszcze nie
widziate$/as rodzynka. Przyjechat do Ciebie statkiem kosmicznym prosto z Marsa. To Twdj
pierwszy rodzynek w zyciu.

Obejrzyj go doktadnie. Przygladaj sie mu z kazdej strony, tak, jakby$ miat/a go za chwile
narysowac. Zwréc¢ uwage na kolor, ksztatt. Czy jest symetryczny? Jak wyglada pod $wiatto?

Poczuj, jaki jest w dotyku. Czy jest gtadki, szorstki, miekki czy twardy? Zamknij oczy
i badaj gotylko palcami.

Powachaj go. Zblizrodzynka do nosa i poczujjego zapach. Co Citen zapach przypomina?
Zastanow sie, czy czujeszjeden zapach, czy kilka zapachow.

Umies¢ rodzynka w ustach. Zwré¢ uwage na to, jak twoja reka wktada rodzynka do ust.
Nie gryz od razu. Obserwuj doznania, jakie sie pojawiaja, gdy rodzynek znajdzie sie
najezyku.

Posmakuj. RozgryZ rodzynka i poczuj jego smak. Gryz bardzo powoli, poczuj
poszczegodlne smakiw ustach.

Gdy poczujesz, ze masz ochote przetkna¢ rodzynka, zwré¢ uwage jak to robisz.
Zwré¢ uwage na doznania ptynace z wnetrza ciata. Zwrdd tez uwage na wrazenia zinnych
czesci ciata.

Przepis nadeser

dniki:

1 ulubiony jogurt, najlepiej unikaj tych z dodatkiem cukru

1 tyzeczka nasion chia

2 tyzki ulubionych orzechéw

Kilka ulubionych owocoéw (zimg moga by¢ mrozone, polecam Ci jagodowe,
np. boréweki, maliny)

1 sztuka rodzynka

Wykonanie:
Do salaterki wrzu¢ nasiona chia, nastepnie zalej odrobing gorgcej wody. Po chwili, gdy wydzielg

Sluz,

zmieszaj je z jogurtem, dodaj orzechy i owoce. Na wierzchu potéz rodzynka — bedzie

potrzebny do ¢wiczenia,Mindfulness”.

Rada eksperta — lekarza psychoterapeuty Matgosi Dabrowskiej-Kaczorek: Deser zadziata
skuteczniej, zasilajac Twoj mikrobiom, jesli dodasz do niego psychobiotyk: Lactobacillus
helveticus Rosell® — 52 i Bifidobacterium longum Rosell® — 175, ktére w Twoim deserze tez znajda
cos dla siebie. Zasiedlone i nakarmione w ten sposéb bakterie wynagrodza Ci te przystuge,
produkujac w jelitach serotonine, ktéra dostanie sie do Twojego mdzgu, a w konsekwencji
bedzie miata wptyw naTwdj nastroj.
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Cwiczenie afirmacyjne zwyobraznia:

. Znajdzchwileiprzestrzen dlasiebie.

. UsigdZz wygodnie, zamknij oczy.

. Wezkilka spokojnych, gtebokich oddechow.

. Wyobraz sobie swoje odbicie w lustrze.

. Pomyslotym, jak wiele robisz dla swojego dziecka.

. Powiedzdo siebie:,Jestem dobra/ym mama/tata. Dbam o moja rodzine."
. USmiechnij sie sam/a do siebie.

NOYUL N W N —

Coudato Cisie zaobserwowac?

Pamietaj, ze kazdy dzien jest inny. Twdj nastrdj to wazna informacja o Twoich wewnetrznych
odczuciach. Moze wynika¢ z aktualnych przezy¢, ale takze sygnalizowac zaniedbane potrzeby.
Kazdy cztowiek jest inny i ma prawo do swoich emocji oraz doswiadczen. Nie poddawaj sie, dasz
rade.

Racjonalizacja poznawczo-behawioralna - przyktad

Metody relaksacji i doswiadczania rzeczywistosci przynosza chwilowg ulge zmeczonej osobie.
Jednak nie zawsze mozna sobie na nie pozwoli¢. Warto nauczy¢ sie racjonalizacji
poznawczo-behawioralnej. Przygotowalismy matg podpowied?, jak sie za to zabrac¢ w poniz-szym
przyktadzie.

Krotki opis sytuacji — Dziecko ma goraczke w dniu, w ktérym chciatam usigs¢ do tworzenia
projektu. Placze i wybudza sie co 30 minut.

o Mysli automatyczne — Zawale prace, zawiodtam, jestem do niczego, strace szanse na awans.
o Uczucie - Strach, smutek, zto$c¢.
o Reakcja - Ptacz, rezygnacja, bél brzucha.

Nasz komentarz — Niestety, rodzicielstwo wigze sie z nieprzewidzianymi sytuacjami. Mozliwe, ze
w tej sytuacji rodzic nadmiernie wzigt odpowiedzialno$¢ za zdarzenie losowe. Nie jestesmy
w stanie przewidzie¢ przysztoscii nie zawsze mamy wptyw na to, co sie dzieje. Warto sie zatrzy-mac
na chwileiposzukacrozwigzania.

Nazwij problem.

Wypisz wszystkie mozliwe rozwigzania.
Zaznacz wadyizalety kazdego rozwigzania.
Wybierz to, ktére optaca Cisie najbardziej.

BN

Uwaga
Jedli jakis sposéb moze byc¢ w tej chwili bardziej opfacalny, ale pociggnie za sobg konsekwencje,
ktére w przysztosci beda Cie duzo kosztowaty — lepiej go nie wybierac.




Wiek poniemowlecy i przedszkolny
(dziecko od 12. miesigca do 5. roku zycia)

1.Cosiekryje za ptaczem dziecka przedszkolnego?

Przedszkolaki potrafig juz z nami rozmawia¢, nazywajg swoje potrzeby, wskazuja, czego od nas
chca, prosza opiekundw o jedzenie, picie, zabawke; pokazuja, gdzie czujg bdl czy dyskomfort.
Jednak nadal bardzo czesto postuguija sie ptaczem i zwykle to bardzo mobilizuje ich opiekundw.
Czasami przyczyna ich ptaczu moga byc¢ niezaspokojone potrzeby spoteczne, np. potrzeba
uwagi, zazdro$¢ o rodzenstwo, tesknota czy samotnos¢. Czasamijest to strach, smutek lub ztos¢.

2. W jaki sposéb opiekunowie moga odkodowacé emocje dziecka, ktére
stoja za jego ptaczem?

Czasami jest to bardzo trudne, zwtaszcza gdy dziecko nagle wybucha ptaczem i nie mowi,
dlaczego. Wskazdwkg moze tu by¢ uwazna obserwacja okolicznosci, w jakich ten ptacz sie

pojawit.

3. Czy sytuacja, ktora doprowadzita do tego, ze dziecko sie rozptakato, byta
rzeczywista przyczynajego ptaczu?

Nie do konca sama sytuacja jest przyczyng ptaczu, lecz mysli, jakie w danej sytuacji przyszty

dziecku do gtowy, s3 odpowiedzialne za odczuwang emocje. Takie mysli pojawiaja sie nagle

i trwaja bardzo krétko, dlatego nazywamy je myslamiautomatycznymi.

4. Czyli to nie sytuacja, w ktorej znalazto sie dziecko powoduje jego ptacz,
tylko mysl ktéra mu wtedy przyszia do glowy?

Doktadnie tak.
5.Trudno to sobie wyobrazi¢, czy mamy nato dowody?

Oczywiscie, na przyktad wyobrazmy sobie sytuacje: 4-letnie dziecko wchodzi rano do przed-
szkola, rozbiera sie w szatni i widzi odchodzacego rodzica...
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A. Kiedy pomysli sobie: o zaraz pobawie sie z kolega tym fajnym samochodem - pojdzie do
saliipoczuje radosc.

B. Kiedy pomysli sobie: mama poszta, nie wiem, czy po mnie wrdci —rozptacze sie, bo poczuje
strach.

C. Kiedy pomysli sobie: mama mowita, ze mnie tu samego nie zostawi — rozptacze sie, bo
poczuje ztosc.

D. Kiedy pomysli sobie: bede musiat caty dtugi dzien tu by¢, zanim po mnie wrdci — rozptacze
sie,bo poczuje smutek.

6. Czy male dziecko jest Swiadome mysli automatycznej, ktéra mu przyszta
do gtowy?

Nie do korica, dlatego bardzo wazna jest obserwacja tego, co sie dziato wczesniej, zanim dziecko
weszto do przedszkola i jaki komunikat od opiekuna dostato. Tak samo wazna jest obserwacja
tego, co nastapito pdzniej, czyli jakie byty konsekwencje tego ptaczu, w jaki sposéb opiekunowie
na niego reagowali. Okoto 4. roku zycia ksztattuje sie u dziecka umiejetnos¢ przyjecia
perspektywy drugiejstronyijestono w stanie rozumiecintencjeinnych oséb.

7.Jak mozna przedszkolakowi poméc w adaptacji?

Spokojne przedstawienie mu, co go czeka, przyzwyczajanie do przedszkola i stopniowe
zwiekszanie czasu, odwracanie uwagi zabawa, stworzenie bezpiecznego miejsca w przedszkolu,
nagradzanie przez rodzica po odebraniu dziecka z przedszkola. Wazna jest uwazna obserwacja,
co pomaga mu przystosowac sie do nowych warunkow.



8. Czy emocje rodzica, ktory zostawia dziecko w przedszkoluy, sa istotne dla
adaptacji dziecka?

Oczywiscie, ze tak, ale tu tez mozna odwotac sie do proceséw poznawczych opiekuna i pomoc
mu znalez¢ mysl automatyczng, ktéra sie przy zostawianiu dziecka pojawia. Bedzie mozna ja
przeformutowad, czyli poszukac alternatywnych mysli, ktére zmniejsza napiecie u rodzica.

9.Jakie zwykle mysli maja opiekunowie ptaczacych przedszkolakéw?

Opiekunowie czesto mysla:

A. Moje dziecko jest juz na tyle dojrzate, Ze moge je zostawi¢ w przedszkolu, aby mogto
rozwijac sieiuczy¢, ajatymczasem zajme sie swoimi sprawami—czujg dume i radosc.

B. Moje dziecko nie powinno zostawac w przedszkolu, bo bedzie za mng tesknito — wéwczas
zwykle maja poczucie winy.

C. Moje dziecko nie powinno zostawac w przedszkolu, bo zachoruje na jakas grozng infekcje —
wowczas czujg strach.

D. Nie wiem, czy onojest na to juz gotowe — wdwczas czuja strach.

E. Bedzie migo brakowato —wdéwczas czujg smutek.

F. Nie mam pewnosci,czy dobrze sie nim zajma — wéwczas czujq strach.

10.Czy dziecko czuje emocje opiekuna?

Emocje opiekuna s dla dziecka doskonale wyczuwalne. Daja mu komunikat, ze w przed-
szkolu nie jest bezpiecznie: musze by¢ z mojg mama. Wowczas adaptacja sie komplikuje,
a ptacz dziecka nasila zamiast malec¢. Oczywiscie analogicznie moze by¢ zemocjamitaty, chociaz
bywa, ze dziecko ma trudnos¢ z rozstawaniem sie z jednym z rodzicéw, a z drugim nie. Dlatego
wazne jest, aby uwaznie obserwowac swoje sygnaty z ciata, starac sie uchwycic¢ swoje mysli przy
oddawaniu dziecka pod opieke i w miare mozliwosci je racjonalizowac.

11. Co moze zmieni¢ uchwycenie swoich mysli automatycznych przez
opiekuna?

Przede wszystkim umozliwia odréznienie ich od sytuacji i doswiadczanych uczuc. To, co mysli
opiekun/ka (np.mama), ma kluczowy wptyw na jego/jejemocje.

12.Czy emocje tez mozemy kontrolowac?
Mozemy, ale nie jest to oczywista umiejetnosc dla wielu osob. Niektorzy musza sie jej nauczyc.

Czyli oprécz odkodowania, co czujemy, musimy zadac sobie pytanie: jak bardzo to czujemy?
Tylko cos, co potrafimy wyskalowa¢, jestesmy w stanie kontrolowac.
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13.Czysa jeszcze inne przyczyny ptaczu przedszkolaka?

Skoriczenie pierwszego roku zycia czesto oznacza wiele zmian w zyciu dziecka. Wéwczas czesc¢
dzieci przechodzi spod opieki rodzica pod opieke innych oséb — babci, opiekunek. Czasem idzie
do ztobka, a nastepnie do przedszkola.

14.Ztobek, przedszkole - co to oznacza w zyciu dziecka?

Oprécz stresu emocjonalnego zwigzanego z nowa sytuacja i roztaka, dziecko spotyka sie zduzg
iloscig nieznanych mu wczes$niej drobnoustrojéw. Oznacza to zwiekszone ryzyko zachorowania
nainfekcje, szczegdinie drog oddechowych.

15.Jakie sg najczestsze infekcje u dziecka po pierwszym roku zycia?

Najczestszymi infekcjami wystepujacymi u dzieci w tym czasie sg infekcje drég
oddechowych. To wifasnie z tego powodu rodzice najczesciej poszukuja pomocy lekarza.
U dzieci — szczegdlnie tych uczeszczajacych do ztobka, przedszkola lub posiadajacych starsze
rodzenstwo w wieku przedszkolnym - rozpoznaje sie nawet do 8-10 infekcji drog
oddechowych w ciggu roku.

16.Jak wygladaja infekcje u przedszkolakéw?

Wiekszos¢ infekcji to tagodne, samoograniczajace sie zakazenia gérnych drég odde-
chowych. Najczesciej przebieg jest typowy: rozpoczyna sie katarem i na tym koriczy. Katar moze
miec rézng konsystencje (wodnisty, gesty, zasychajacy w nosie) i barwe (od przezroczystego,
poprzez biaty, zotty, zielony) i trwac réznie (od 3 dnido 2 tygodni).

Dzieci, ktore nauczyty sie ,wydmuchiwac nos’, sa w lepszej sytuacji, gdyz kazda zalegajaca
wydzielina w nosie nie tylko blokuje przeptyw powietrza podczas oddychania, ale réwniez
stanowi pozywke dla drobnoustrojow. Wéwczas infekcje trwajg dtuzej i moga mie¢ powa-
Zniejszy przebieg.



17. Jakie patogeny wywotuja infekcje drog oddechowych u dzieci
zlobkowych i przedszkolnych?

U wiekszosci dzieci w tym wieku przyczyng infekcji drog oddechowych sg wirusy, np. rynowirusy,
adenowirusy, koronawirusy, wirusy paragrypy, wirusy grypy i inne. Katar najczesciej powoduja
rynowirusy i adenowirusy. Infekcje spowodowane tymi patogenami nie wymagaja
specyficznego leczenia ani wizyty u lekarza, o ile maja fagodny przebieg. Zapewnienie dziecku
spokoju, odpowiedniego nawodnienia, odzywiania i snu powinno pomaoc szybko pokonac
infekcje.

Czasami zakazenia wirusami moga miec ciezszy przebieg i powodowac zapalenie oskrzelikow,
oskrzeli lub zapalenie ptuc. Np. wirus RSV powoduje zapalenie oskrzelikdw. Zakazenia wirusem
grypy wymaga szybkiego wigczenia specyficznego leczenia przepisanego przez lekarza. Jesli
u dziecka do kataru dotaczaja takie objawy jak: uporczywy kaszel, podwyzszona temperatura
ciata, brakapetytu,zmiana nastroju, w tym ptaczliwosc — nalezy zgtosi¢ sie do lekarza.

18.Jakrozpoznacinfekcje bakteryjng?

Bakterie sg waznymi patogenami powodujacymi infekcje drég oddechowych. Rzadko sg one
pierwotna przyczyna zakazenia, czesciej wystepuja jako patogen nadkazajacy, czyli
powiktanie wczesniejszej infekcji wirusowej. Bakterie najczesciej powodujgce infekcje drég
oddechowych to pneumokok (Streptococcus pneumoniae), pateczka hemofilna (Haemophilus
influenzae), pateczka krztusca (Bordetella pertussis), mykoplazma (Mycoplasma pneumoniae) oraz
chlamydia (Chlamydophila pneumoniae).

Bakterie powoduja z reguty wyzsza temperature ciata i ciezszy przebieg choroby. Rozpoznanie
stawia lekarz; jest to wazne, bowiem wéwczas powinny by¢ zastosowane antybiotyki. Niektore
infekcje o ciezkim przebiegu wymagaja hospitalizacji.

19.Jakie sg objawy infekcji dr6g oddechowych?

ObJavvyza\ezq od miejscazakazenia:

Infekcje gornych drég oddechowych (nosa, zatok, gardta i uszu) powodujg wyciek znosa
(katar) i/lubzatkanie nosa, goraczke, bol gardta lub ucha. Towarzyszy¢ im moze kaszel.
Infekcje krtani i tchawicy przebiegaja z charakterystycznym szczekajgcym kaszlem.
W infekcjach o Izejszym nasileniu moze wystepowac tylko chrypka, a w przypadku
powaznych infekcji dzieci doswiadczaja dusznosci o réznym stopniu nasilenia. Cecha
charakterystyczna dlainfekcji krtanijest duszno$¢ odczuwalna podczas wdechu powietrza.
Zapalenia dolnych drég oddechowych, tj. oskrzeli i ptuc powodujg gtownie goraczke
ikaszel.
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20.Jak postepowaczchorym dzieckiem?

Czesto zdarza sie, ze dziecko, mimo kataru i podwyzszonej temperatury, jest pogodne i w dob-
rym stanie, pije odpowiednio duzo ptynéw oraz zjada positki. Wowczas wystarcza domowe
leczenie objawowe. Zawsze nalezy zapewnic prawidtowe nawodnienie dziecka. Nalezy usuwac
wydzieline znosa - najlepiej, jesli dziecko wykonuje to samodzielnie. W przeciwnym razie mozna
positkowac sie gruszka lub specjalnie przeznaczonymi do tego celu urzadzeniami. Przed
uzyciem zawsze nalezy je umyc¢ i zwilzy¢ 0,9% roztworem NaCl lub wodg morskg dostepng
w aptece bez recepty. W przypadku goraczki nalezy podac leki przeciwgoraczkowe
(paracetamol lub ibuprofen). Konieczne jest réwniez zapewnienie optymalnych warunkéw
otoczenia —powietrze w pokoju dziecka powinno by¢ stosunkowo chtodne (ok. 18-20°C).

21.Kiedyis¢ do lekarzaz dzieckiem zinfekcjq drog oddechowych?

Wysoka gorgczka, ktéra nie reaguje na leki, wystgpienie drgawek, nasilona dusznos¢, widoczny
znaczny wysitek oddechowy, sinica skory (sinawe zabarwienie szczegdlnie wokot ust) lub gdy
dziecko jest nadmiernie senne albo kontakt z nim staje sie utrudniony — przy tych objawach
konieczna jest pilna konsultacja lekarska. Takie dziecko moze mie¢ wskazania do
antybiotykoterapii lub przyjecia do szpitala.

22. Jakie czynniki zwiekszaja ryzyko czestszego wystepowania infekgji
drog oddechowych u dzieci?

Przebywanie w Ztobku lub przedszkolu, ze wzgledu na dtugotrwate narazenie na drobnoustroje,
jest waznym czynnikiem ryzyka infekcji. Rowniez zabieranie matego dziecka na wielogodzinne
zakupy do supermarketéw, szczegdinie w okresie infekcyjnym, tj. jesienno-zimowo-wiosennym,
jest niewskazane. Wsréd czynnikéw srodowiskowych jako niekorzystne wymienia sie takze: zte
warunki mieszkaniowe — wilgo¢, przeludnienie, a takze, co niezwykle istotne, narazenie na dym
papierosowy.

Ponadto czesciej na infekcje drog oddechowych beda chorowac dzieci ptci meskiej, wezesniaki,
dzieci z niedoborami odpornosci, przewlektymi chorobami ptuc, wada serca oraz te stosujace
leki ostabiajace odpornos¢.

Wazna role w funkcjonowaniu uktadu immunologicznego (odpornosciowego) odgrywa
prawidtowa dieta.

23.Jakmoznawspiera¢ naturalng odpornosc u dziecka kilkuletniego?

1. Codziennie przebywaj z dzieckiem na Swiezym powietrzu. Zredukuj nadmierny stres, hatas
i liczbe bodZcow. Szczegdinie kontakt dziecka z urzadzeniami, takimi jak laptop, komarka
czy gry elektroniczne, nalezy zredukowac¢ na rzecz wspdlnego spedzania czasu na
Swiezym powietrzu.

2. Pamietaj o odzywianiu: prawidtowa dieta z suplementacjg witaming D3 pozwoli
prawidtowo rozwijac sie dziecku ijego uktadowi odpornosciowemul.



3. Wspomagaj uktad odpornosciowy: w profilaktyce zakazen dzieci zdrowych, ktére
uczeszczajg do ztobka lub przedszkola, pomocna moze by¢ suplementacja probiotyku
Lactiplantibacillus plantarum 299v.

4. Pamietaj o odpowiedniej liczbie godzin snu, szczegdlnie przed pétnoca. Odpowiednio
przygotuj pomieszczenie do snu — przewietrz, utrzymuj porzadek, zachowaj czystos¢
zredukuj liczbe przedmiotow.

5. Pamietaj, ze w zasypianiu pomagaja wspdlne rytuaty, np. czytanie bajek codziennie przed
snem o tej samej porze.

24, Jakie sg najczestsze przyczyny bolow brzucha u przedszkolakow?

Do najczestszych przyczyn boléw brzucha u dzieci w wieku przedszkolnym nalezg tzw.
czynnosciowe béle brzucha, zwigzane z nieprawidtowa motoryka przewodu pokarmowego.
Gtowne przyczyny tych zaburzen to niedojrzatos¢ przewodu pokarmowego, ale réowniez
niewtasciwa dieta (duze ilosci stodyczy, ttuszczéw oraz przetworzonej zywnosci). Istotng
przyczyng moze by¢ nieprawidtowa mikrobiota jelitowa, ktorej wilasciwy sktad jest jednym
zniezbednych elementéw prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmowego.
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25. Jakie sq najczestsze przyczyny wystepowania czynnosciowych béléw
brzucha u dzieci starszych?

Najczestsze przyczyny czynnosciowych zaburzer przewodu pokarmowego to szeroka grupa
schorzen, takich jak: wzdecia, zaparcia, zespot jelita drazliwego oraz - coraz czesciej
rozpoznawany -zespo6t SIBO (przerost bakteryjny jelita cienkiego).

26.Czy umatych dziecimoze wystapic zespot jelita drazliwego?

Tak — najmtodsze rozpoznane przypadki zespotu jelita drazliwego stwierdzano juz u dzieci
w wieku 6 lat. Jest to najczestszy zespdt zaburzen czynnosciowych wystepujacy w przewodzie
pokarmowym - moze wystepowa¢ w 3 postaciach: biegunkowej, zaparciowej i bdlowej.
Rozpoznawany jest w 20% przypadkéw catej populacji (w wieku rozwojowym najczesciej
spotykany u dzieciw wieku 12-181at).

27.Jakie s przyczyny wystapieniazespotu jelita drazliwego?

Jest wiele hipotez i teorii rozwoju tego zespotu. W ostatnich latach coraz czesciej podkresla sie
role zaburzen mikrobioty jelitowej (mikrobiota jelitowa to zespét bakterii kolonizujgcych
jelito cienkie i grube cztowieka). Sktad procentowy oraz liczebnos¢ bakterii sg pochodng wielu
czynnikéw — sposobu porodu, karmienia w pierwszych miesigcach zycia, a w latach
pdzniejszych - diety, otoczenia czy warunkéw srodowiska wynikajacych z szerokosci
geograficznej. Do najistotniejszych skfadnikow tej mikrobioty nalezg szczepy bakterii rodzaju
Bifidobacterium oraz Lactobacillus. W sposdb naturalny konkurujg one z bakteriami patogennym
- przy pomocy réznych mechanizméw. Niestety, w pewnych sytuacjach klinicznych dochodzi
do zaburzenia tej réwnowagi, np. po antybiotykoterapii czy zakazeniach wirusowych
—w ostatnich latach szczegdlnie po zakazeniu wirusem SARS-CoV-2

28. Jak postepowac w przypadku stwierdzenia czynnosciowych béléw
brzucha?

W pierwszym etapie nalezy pamietac o wykluczeniu innych przyczyn wystepujacych objawow
(stany zapalne jelit, zakazenia, nietolerancje pokarmowe). Metody leczenia zaburzen
czynnosciowych zalezg od wystepujacego typu choroby: w zaparciach — leki przeczyszczajace
(makrogole), w dolegliwosciach z dominujacym skurczem miesni gtadkich jelit — tzw. leki
spazmolityczne. Sposob i wybdr metody leczenia jest indywidualny, ale wspdlnym
mianownikiem, niezaleznie od postaci zespotu jelita drazliwego, jest korzystny wptyw
suplementacji probiotykami. W grupie tych preparatéw wykazano szczegdlnie korzystne
dziatanie szczepu — Lactiplantibacillus plantarum 299v. Czas leczenia oraz stosowane dawki
roznig sie w zaleznosdci od wieku pacjenta i nasilenia objawdw. Podkredla sie koniecznos¢
kontynuacjiterapii probiotycznej przez 2—-3 miesigce.



Elementy psychoedukacji matego dziecka wedlug CBT

Uczymy dziecko, ze przez caty czas odczuwamy emocje - jedne sg dla nas przyjemne inne nie
— ale nie mozna ich wytaczy¢, sa takim samym elementem fizjologii naszego organizmu jak
oddychanie, widzenie czy bicie serca itd. Pomdz dziecku opisac trzy sytuacje z tego tygodnia,
podczas ktérych czuto sie przyjemnie.

Rozpoznawanie emogji i taczenie ich z sygnatami z ciata

Narysuj najbardziej smutna mine, jaka potrafisz. Zaznacz wszystkie elementy smutku widoczne

natwarzy.

Waznainformacja!

Ludzie i zwierzeta odczuwaja rézne emocje, s one potrzebne, aby przetrwac. Dzieki sygnatom
z ciafa ostrzegajacym o niebezpieczenstwie, nasz organizm szykuje sie do walki albo ucieczki.
Czasami wyobraZnia niepotrzebnie wprowadza nas w btad, bo niebezpieczenstwo nie jest takie
duze, jak reakcje naszego organizmu. Kiedy nauczymy sie je rozpoznawacg, to fatwiej nam bedzie
poradzi¢ sobie z niepotrzebnymiemocjami.

Kiedy jeste$ zdenerwowany/a i organizm szykuje sie do walki, serce bije szybciej i mocno
pompuje krew do miesni, a dtonie zaciskasz w piesci — jeste$ gotowy/a walczy¢. Automatycznie
oddychasz gteboko, aby dostarczy¢ wiecej tlenu do organizmu, Zrenice twoich oczu sie zwezaja,
a oczy szeroko otwierajg, abys mogl/a lepiej widzie¢. Z buzi wydobywa sie krzyk, chcesz
przestraszyc¢ przeciwnika.
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Skéra staje sie blada i spocona, bo krew z niej odptywa. Wszystkie te zmiany w Twoim ciele moga
Ci pomoc uratowac zycie, kiedy ktos Cie zaatakuje, ale jezeli pojawiaja sie w mniej powaznych
sytuacjach, to niepotrzebnie utrudniaja ci zycie.

Co czuje chtopiec? Opisz, jak wygladaja jego czesci ciata.

( N N ( X
Oczy: Rece: Ramiona: Nogi:
- - - AN J
Y N
Ciato: Co jeszcze
dostrzegasz?




Zastanow sie z dzieckiem, co moga czu¢ osoby ponizej? Zapytaj, kiedy sie tak czuto?

Ltaczenie emocjizsytuacjg

Popro$ dziecko, aby opisato jedng sytuacje z danego dnia, podczas ktérej byto wesote i jedna,
gdy byto zadowolone. Zapamietuj mite chwile, bo czujesz tak, jak myslisz.

Emocja Sytuacja

©©®
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Waznainformacja!

Czesta przyczyna ptaczu u dziecka jest strach, ktéry moze miec rézne stopnie nasilenia. Czasami
dziecko jest troche wystraszone, innym razem bardzo sie boi, a nawet wpada w panike. Naucz je
oszacowa, jak bardzo sie boi oraz zauwaza¢, w jakich sytuacjach tak sie czuje. Pierwszym
objawem sg zwykle doznania z ciata, potem pojawia sie mysl, jak unikna¢ trudnej sytuadji.
Unikanie nie jest dobra strategia, bo zmusza dziecko do rezygnacji z wielu fajnych przezyc.
Proponujemy nauczy¢ sie, jak postugiwac sie strachometrem, czyli takim wymyslonym
przyrzagdem do mierzenia strachu. Dziecko zauwazy, ze im mocniej odczuwa objawy z ciata, tym
silniejszy jest lek, ktérego doswiadcza.

Starchometr
Poziom 1 — jestem zrelaksowany/a
Kiedy jestes zrelaksowany/a, jest Ci mito i przyjemnie.
Poziom 2 - jestem zaniepokojony/a
Kiedy jestes zaniepokojony/a, cos Cie martwi.
Moze czeka Cie dzi$ cos trudnego?
Poziom 3 - boje sie
\ Kiedy boisz sie czegos, chetnie bys uciekl/a.
Poziom 4 — jestem przerazony/a
Kiedy jeste$ przerazony/a tym, co ma zaraz nastgpi¢, Twoj
organizm odmawia wspodtpracy, nie kontrolujesz go.



Obserwujdziecko izwré6¢ uwage, co wycisza jego niepokadj.

Zrébcie razem Tajne Pudetko Spokoju, umiesccie w nim wiele przedmiotow, ktére mogg sie
przydac do uspokojenia dziecka.

Zazwyczaj potrzebne sg: gniotki, kocyk, stare gazety, kredki, flamastry, guma do zucia, lizaki,
poduszka i przytulanki. Ulubione przedmioty dziecko moze ze sobg zabra¢, kiedy bedzie
wychodzito zdomu - zaplanujcie to.

Rysujemy, co mozemy schowac¢ w pudetku, aby w chwili niepokoju sie uspokoic.

()
(>
8

35



Rézne emocje utejsamejosoby

Ten chtopiec na obrazkach ponizej ma na imie Tomek. Popatrz uwaznie na jego twarz,
postawe ciata i sprébuj zgadna¢, co on czuje. Napisz pod kazdym obrazkiem swoja
odpowiedz. Pordwnajcie odpowiedzi z kolegamiikolezankamiz grupy. Czy wszystkie sg
takie same?




Sytuacja - mysl-emocja

Uczymy dzieci odréznia¢ odczucia z ciata od mysli, ktére im przychodzg do gtowy w chwili,
kiedy tak sie czuja.

Wojtek bawit sie na podworku, ale zauwaza swoje kolezanki, ktére odsunety sie i co$ ze
Smiechem o nim moéwity.

Jak reaguje jego ciato,
Co mysli Wojtek? Co czuje Wojtek? twarz, jak sie zachowuje?

/—\
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Asia obchodzi dzis swoje urodziny.

Jak reaguije jej ciato,
Co mysli Asia? Co czuje Asia? twarz, jak sie zachowuje?

/\




Zzz.

Bajki na dobranoc
Bajka o Zaradnym Kotku

Zaradny Kotek, wraz ze swoja Mama, przez caty dzier uczyt
sie polowac. Cwiczyt szybkie bieganie, wchodzenie na plot
iciche skradaniessie.

Teraz, zmeczony po catym dniu wrazen i ciezkiej pracy, idzie wolnym krokiem do swojego
legowiska. Czuje, Ze ogarnia go zmeczenie: ,Pora na relaks” — mysli Zaradny Kotek. Ktadzie sie
wygodnie na swojej poduszce i zamyka oczy. Mimo zmeczenia w jego gtowie ciagle pojawiaja
sie obrazy z minionego dnia, ktére nie pozwalaja mu zasna¢. Lezy spokojnie i gteboko oddycha.
Ma zamkniete oczy. Jego fapki sa wyprostowane, lezg swobodnie i wygodnie wzdtuz ciata. Jest
mu dobrzeispokojnie. Czuje, jak odpoczywaja jego tapki, glowa, buziaioczy.

Zaradny Kotek czuje, Zze jego prawa przednia fapka staje sie ciezka. O, jaka ciezka! Jakby byfa
z kamienia lub z Zelaza. Nie moze jej podnies¢. tapka lezy bezwiadnie i jest tak ciezka, jakby
chciafa zapas¢ sie w ziemie.

Teraz Zaradny Kotek mysli o swojej lewej przedniejtapce. Ona takze chce odpoczac po ciezkiej
pracy. Sprawdza, czy fapka lezy wygodnie, czy palce sie nie ruszaja. Lewa tapka takze staje sie
ciezka, coraz ciezsza. O, jaka ciezkal Kotek nie moze jej podniesc. Obie fapki sa ciezkie i leniwe, ale
tak jest dobrzeiwygodnie. Ach, jak przyjemnie!

Ateraz Zaradny Kotek czuje, ze jego prawa tylna fapka takze staje sie ciezka, jakby byta zdrewna
lub z Zelaza. Nie moze jej podnies¢, wiec sie nie rusza, lezy spokojnie, jest jej dobrze i wygodnie.
Lewa tylnatapka rowniez staje sie ciezka, coraz ciezsza, tak jakby chciatazapasc sie w ziemie.
Wszystkie tapki lezg spokojnie i nie ruszaja sie. Jest im dobrze, wygodnie i cieplutko.
Odpoczywaja. Zaradny Kotek juz o nich nie myéli. Ale za to przypomniat sobie o swojej glowie.
Opuszcza ja swobodnie.

Glowa leci, leci gdzie$ w dot. Jest jej dobrze. Oczy sg zamkniete, ale nie trzeba ich zaciska¢, bo
i tak nic nie widza - jest ciemno. BuZka sama sie otworzyfa, zeby opadty, bo tak jest dobrze,
przyjemnie i o niczym sie nie mysli.

Lezymy spokojnie, cichutko, odpoczywamy, stuchamy razem z Zaradnym Kotkiem, jak wiatr
leciutko szumiza oknem...

Komentarz

Bajka o Zaradnym Kotku wykorzystuje elementy relaksacji poprzez skanowanie ciafa, ktére sg
stosowane w technikach odprezenia. Skupienie uwagi na poszczegdlnych partiach ciata
pozwala rozwija¢ umiejetnos¢ swiadomego kierowania myslami. Uswiadamianie sobie mysli
i nauka ich rozpraszania — zwtaszcza tych, ktére powoduja napiecie — to skuteczna technika
redukgji stresu. Dodatkowo metoda ta pomaga w rozwijaniu zdolnosci rozpoznawania
bodzcéw ptyngcychznaszego ciata, co sprzyja wiekszej samoswiadomoscii relaksowi.
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Bajka o Milutkim Niedzwiadku

Maty, maleriki Milutki NiedZzwiadek, z miekkim futerkiem i czarnym noskiem, mieszkat z Mama,
Tata ijeszcze mniejszym od siebie Bratem w wielkim, ciemnym lesie. Wszyscy pracowali cate lato
nad przygotowaniem domku nazimei gromadzeniem zapaséw jedzenia. Bo gdy spadnie $nieg,
to nie bedzie zadnego owocuy, listka anikorzonka.

Dzi$ nasz maty NiedZwiadek bardzo sie napracowat. Ze zmeczenia az bolg go rece i nogi. A tu
Mama wyszta i NiedZwiadek nie moze sie jeszcze potozy¢ i odpoczac, bo musi pilnowac swego
matego Brata. Robi sie juz ciemno, a Mamusi wcigz nie ma. NiedZzwiadek niecierpliwi sie
iniepokoi: cosie stato? Ale Mama wracal! Jak dobrze! Teraz moze odpocza¢.

Maty Milutki NiedZzwiadek uktada sie wygodnie na postaniu z pachnacego sianka. Pod gtowe
ktadzie poduszeczke z miekkiego mchu. Teraz NiedZzwiadek wycigga sie na postaniu. Zamyka
oczy. Rece kfadzie swobodnie i wygodnie wzdtuz ciata. Nogi sg wyprostowane, leza swobodnie.
Jak dobrze i spokojnie jest NiedZwiadkowi. Milutki NiedZzwiadek czuje, Ze jego rece staja sie
ciezkie. O, jakie ciezkie! Jakby byty z kamienia. Milutki NiedZwiadek nie moze ich podnies¢. Rece
leza bezwtadnie i s3 tak ciezkie, jakby chciaty sie zapas¢ w ziemie. A teraz Milutki NiedZwiadek
czuje, ze jego nogi staja sie ciezkie, tak ciezkie, jakby sie miaty zapas¢ w ziemie. Nie mozna ich
unies¢. Obie rece i nogi sg ciezkie, bezwtadne, ale Milutkiemu NiedZwiadkowi jest dobrze
i przyjemnie. NiedZwiadek jest spokojny, zadowolony, odpoczywa, stucha, jak wiatr szelesci
lis¢mi.

Ale oto Milutki NiedZzwiadek spostrzega, ze jego reka zrobitfa sie ciepfa. Jest taka ciepta, jakby
padato na nig stoneczko i ogrzewato jg swymi promieniami. Obie rece sg przyjemnie cieplutkie.
Jestim ciepfo i mito. Promienie stoneczka przesuwajga sie na nogi. Najpierw jedna ndzka robi sie
rozkosznie ciepta, teraz druga nozka jest

cieplutka.

Milutki NiedZwiadek jest rozleniwiony,
nic mu sie nie chce robi¢, jest mu
dobrze, przyjemnie, spokojnie.

Komentarz

Bajka ta jest jednoczesnie gotowg

strategig redukgcji napiecia i rela-

ksacji po meczacym zdarzeniu. Moze

by¢ szczegdlnie pomocna dla oséb

doswiadczajacych stresu, ktéry pochfania znaczna

czes¢ ich zasobow. Stanowi réwniez instrukcje, jak odpowiednio
przygotowac sie do relaksu w pozycji lezacej. Odpowiednie miejsce, wolne od
zbednych dystraktoréw, utatwi praktyke. Pamietaj — nie musi by¢ idealnie.
Kazda praktyka jest wartosciowai przynosi korzysci.



Bajki, kiedy czujesz stres

Bajka o Gabrysiu i tajemniczej pitce

Gabrys byt mtodym, utalentowanym pitkarzem. Razem ze swoja druzyna przygotowywat sie do
bardzo waznego meczu. Wiedziat, ze jego gra moze zadecydowac o wyniku, dlatego czut coraz
wiekszy stres. Tuz przed rozpoczeciem spotkania poczut dziwny ucisk w brzuchu.

Chyba mi niedobrze... — pomyslat. Nie wiem, czy dam rade... A co, jesli zawiode? Moze jestem do
niczego?

Mecz nie poszedt najlepiej. Gabrys nie mogt skupic sie na grze, a jego brzuch bolat coraz bardziej.
Po wszystkim czut sie rozczarowany i smutny.

Po potudniu, mimo zmeczenia, poszedt na boisko, by jeszcze poc¢wiczyc. Podczas kopania pitki
nagle zauwazyt, ze w jego strone turla sie co$ niezwyktego — kolorowa pitka, jakiej nigdy
wczesniej nie widziat. Zatrzymata sie tuz przed nim, a wtedy ustyszat cichy, ale wyrazny gtos:
—Jeslinauczysz sie stuchac swojego ciatai umystu, osiggniesz sukces.

Gabrys rozejrzat sie zdziwiony, ale nikogo w poblizu nie byto.

—Jakmam stuchac swojego ciata? - zapytatw myslach.

—Sprébujje poczué - odpowiedziata pitka.

Gabrys usiadtna trawieizamknat oczy.

Teraz, drogi Czytelniku, usiqdZ w wygodnej pozydji i zamknij oczy. Skup sie na swoim ciele. Powoli
skanujje od stép do gtowy, zaczynajqc od palcéw u stop.

Gabrys poczut, ze jego ramiona sg spiete, a brzuch nadal delikatnie boli.
Teraz Ty, zwrdc¢ uwage nato, jak sie czujesz. Gdzie w swoim ciele czujesz napiecie, a gdziejest luzno?
Gabrys potozyt na brzuchu dtonie i poczut przyjemne ciepto.

Teraz Ty, potdz dfonie na brzuchu i poczuj, jak ciepto Twoich dtfoni rozluznia miesnie. Poczuj, jak
napiecie powoliznika.

Nagle Gabrys$ przypomniat sobie, jak bardzo martwit sie
przed meczem. W gtowie pojawit mu sie obraz: stoi na
boisku, jest spokojny, usmiecha sie i Swietnie gra. Poczut, jak
jego ciato sie rozluznia.

Teraz Ty, wyobraZ sobie, jak w przysztosciodnosisz sukces. Jakie
emocje Ci towarzyszq? Jak sie czujesz, widzqc siebie w tej
sytuacji?
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Po chwili Gabrys otworzytoczy.

- Czytojakas magia? — zapytatszeptem.— Czuje sie lepiej, a moj brzuch juz nie bolil

Od tego dnia Gabry$ codziennie powtarzat ¢wiczenie. Przed kolejnym meczem nie czut juz
Scisku w zotagdku, a jego gra stata sie pewna i bardziej swobodna. Nauczyt sie, ze jesli wstucha sie
w swoje ciato i pozwoli sobie zobaczy¢ rézne mozliwosci przysztosci, stres nie musi go
kontrolowac.

Komentarz

Bajka wprowadza dzieci w technike skanowania ciafa i wizualizacji pozytywnej przysztosci.
Dzieki niej dziecko moze nauczy¢ sie rozpoznawania swoich emodji i napie¢ w ciele, a takze
dostrzec, ze przysztos¢ nie jest z gory okreslona — moze przybrac¢ rézne ksztatty. To pomaga
w zmianie poznawczej i budowaniu poczucia sprawczosci.

Bajka o Zosi i magicznej tace

Zosia spedzata wakacje u swojej ukochanej Babci. Bardzo cieszyta sie na ten czas, ale cos jg
stresowato. Zawsze, gdy zostawata u Babci sama na kilka dni, czuta niepokdj. Czuta sie troche
zagubionainie wiedziata, co zrobi¢, by sie uspokoic.

Po jednym z takich dni, Zosia poczuta, jak jej oczy staja sie ciezkie. Chciata odpoczac, wiec
potozyta sie na kanapie. Nagle, nie wiadomo jak, przeniosta sie w wyobraznina przepiekna fake.
Zosia lezata na tace, czujac sie coraz bardziej zrelaksowana. Jednak po chwili obudzita sie na
kanapie u Babci.

—Babciu, cossie stato? Gdzie jestem? — zapytata Zosia, patrzgc dookota.

—Zosiu, chyba zasneta$ na chwile — odpowiedziata Babcia zusmiechem. - Byta$ na pieknejtace?
- Tak, Babciu. Czutam sie tam naprawde dobrze. Zatopitam sie w tej tace, jakbym byla czescig
przyrody.Czuje sie terazlepiej. Ciesze sie, ze tu jestem.

—Widzisz, kochana, wyobraZnia to nasza magiczna moc. Kiedy poczujesz sie Zle, zawsze mozesz
wyobrazi¢ sobie takie miejsca, ktére Cie uspokajaja i pomagaja sie zrelaksowac — powiedziata
Babcia.

Zosia poczuta sie spokojniejsza, a mysl o tace pomagata jej na nowo odnalez¢ réwnowage.
Wiedziata, ze dzieki wyobrazni ma moc, by poczu¢ sie lepiej, gdziekolwiek by byta. | zawsze moze
liczy¢ na Babcie.

Cwiczenia dla Matego Czytelnika: Teraz Ty, zamknij oczy i potéz sie w wygodnej pozydji.
Wyobraz sobie, ze lezysz na pieknejtace petnej kolorowych kwiatéw. Jakie kwiaty widzisz wokot
siebie? S3 to czerwone maki, zotte stokrotki, fioletowe lawendy, a moze delikatne niebieskie
chabry?



A teraz, wyobraZ sobie, jak wdychasz ich zapach. Jaki on jest? Moze Swiezy, lekko stodkawy,
amoze przypominazapach porannejrosy?

Czujesz ciepte promienie storica, ktdre muskajg Twoje cate ciato? Jest Ci ciepto i mito. Storice jest
tagodne, a niebo bezchmurne. Z kazdym oddechem czujesz, jak Twoje ciato sie rozluznia. Powoli
zanurzasz sie w miekkiej, zielonej trawie. Kazda chwila na tej tace sprawia, ze czujesz sie bardziej
zrelaksowany/ai spokojny/a.

Komentarz

Bajka o Zosi wprowadza dzieci w technike relaksacyjna poprzez wizualizacje spokojnego
miejsca, ktére pomaga w redukgji stresu. Jest to swietne ¢wiczenie w celu rozwijania wyobrazni
oraz nauki radzenia sobie ze stresem poprzez mentalne ,przeniesienie sie” do przyjaznej
przestrzeni. Wykorzystanie takich technik pomaga dzieciom poczu¢ kontrole nad swoimi
emocjamiipoprawia ich samopoczucie.

Bajka o Dzielnym Orle

Pewnego dnia maty Orzet leciat wysoko po niebie. Byt silny, odwazny i uwielbiat szybowac
w przestworzach. Jednak tego dnia czut cos dziwnego. Mimo Ze byt odwaznym ptakiem, poczut
napiecieistres, jakiego jeszcze nigdy nie zaznat.

Jaktomozliwe? Ja, orzet mam sie bac? — pomyslat. Przeciez orty powinny by¢ odwazne i nie powinny
siebac. Aletouczucienie chciato znikngc.

Nagle Orzet ustyszat szum wiatru. Zdecydowat, ze poprosi Pachnacy Wiatr o pomoc. Czy pomoze
mipoczuc sie lepiej? — pomyslat.

Zatrzymat sie na chwile i zamknat oczy, wyobrazajac sobie, jak wdycha wspaniate zapachy
PachnacegoWiatru.

Kazdy wdech to inny zapach — mowit sobie w myslach. Stodki, pomarariczowy, mietowy, kwiatowy,
lesny, morski... Kazdy znich napetnia mnie sitq i spokojem.

W tym momencie Orzet poczut, jak napiecie w jego ciele zaczyna znikac. Kazdy oddech wypet-
niat go spokojem i poczuciem bezpieczenstwa. Poczut mndstwo wspaniatych zapachow.
Zkazdym oddechem czut sie coraz bardziej odwazny, a strach odchodzit.

Odwaga to nie brak strachu — pomyslat Orzet. Odwaga to umiejetnosc radzenia sobie ze strachem.
Aja potrafie to zrobic!
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Z odnowiong pewnoscig siebie Orzet
uniost skrzydta i znow wzbit sie wysoko w
niebo. Zrozumiat, ze nie musi by¢
bezwzglednie odwazny w kazdej chwili.
Wszyscy, nawet najodwazniejsi, moga
czu¢ strach. Ale wazne jest, by potrafi¢
znim pracowac, by przeksztatci¢ go wssite.

Od tej pory otrzymat drugie imie: Dzielny

Orzet. Latat teraz po niebie, wiedzac, ze z pomoca Pachnacego
Wiatru napetnia sie cudownymizapachami i moze pokonac kazdy
lek, ktéry nadchodzi.

Cwiczenia dla Matego Czytelnika: A teraz wyobraz sobie, ze dotgczasz
do Dzielnego Orta. Wyobraz sobie, ze jeste$ jak on — lecisz wysoko po
niebie. Moze by¢ troche strasznie, ale to w porzadkul!

UsigdZ lub potdz sie wygodnie. Zamknij oczy i wyobraZ sobie, Zze wdychasz
Pachnacy Wiatr. Z kazdym wdechem czujesz, jak do Twojego ciata wchodzi pachnacy
powiew, ktory dodaje Ci spokojuiodwagi.

Kazdy zapach jest inny: stodki, pomaranczowy, mietowy, kwiatowy, lesny, morski. Kazdy z tych
zapachow wypetnia Cie pozytywna energia, abys stawat/a sie coraz silniejszy/a i pewniejszy/a
siebie. Czasami mozesz poczuc sie nieco zestresowany/a lub bac sie czegos, ale to catkowicie
normalnel Pamietaj, ze strach nie oznacza braku odwagi. Odwaga to umiejetnosc¢ radzenia sobie
ze strachem. Pozostan w tej chwili tyle, ile chcesz, a gdy poczujesz sie gotowy/a, przeciggnij sie
iotwdrzoczy.

Komentarz

Ta bajka pomaga dzieciom zrozumie¢, ze strach jest naturalng emocja, ktérg mozna przez-
wyciezy¢. Technika wyobrazania sobie pachnacych oddechéw i Pachnacego Wiatru to dosko-
naty sposéb na ¢wiczenie uwaznosci, relaksacji oraz zmiany myslenia na bardziej pozytywne.
Dzieci ucza sie, ze odwaga nie oznacza braku leku, lecz umiejetnos¢ radzenia sobie z nim i trans-
formowaniagow sife.

Orzet nauczyt sie, ze odwaga to nie brak strachu, ale umiejetno$¢ radzenia sobie z nim. Pitkarz
Gabrys odkryt, ze gdy uwaznie stucha swojego ciata oraz mysli, moze zmieni¢ swoje nastawienie
i poczuc sie lepiej. A Zosia? Znalazta w sobie spokdj, kiedy wyobrazita sobie piekna take i po-
zwolita sobie na relaks.

AcozToba, drogi Czytelniku? Czego nauczytes sie lub nauczytas sie ztych historii?

Teraz czas naTwoje wiasne ¢wiczeniaizadanial



Zadania dla Matego Czytelnika: , Twdj szczesliwy talizman”

Podczas nastepnego spaceru poszukaj kamienia, ktéry stanie sie Twoim ,szczesliwym
kamieniem spokoju”. Wybierz taki, ktory wyda Ci sie wyjatkowy — moze by¢ gtadki, ciepty od
stonca albo miec ciekawy ksztatt.

A jesli nie lubisz kamieni, to nic nie szkodzi! Moze masz swojg ulubiong zabawke, maskotke lub
inny drobiazg, ktéry sprawia, ze czujesz sie dobrze? To tez moze by¢ ,Twdj szczesliwy talizman”!

Gdy juz go wybierzesz, weZ go do reki i zamknij oczy. Pomysl o sytuacji, w ktérej czujesz sie
spokojny/a i bezpieczny/a. Moze to by¢ miejsce, ktére lubisz, chwila, w ktérej dobrze sie
czute$/as, albo mysl o kims, kto Cie wspiera.

Teraz wyobraZ sobie, ze Twéj kamien lub zabawka pochtania catg te dobrg energie. Kiedy tylko
poczujesz stres, smutek lub ztos¢, mozesz $cisng¢ go w dfoni i przypomniec sobie, ze masz
w sobie site, by poradzi¢ sobie ztrudnosciami - tak jak Orzet, Gabrys i Zosia.

Bo to, jak sie czujemy, czesto zaczyna sie od naszych mysli. A mysli mozemy zmieniac — tak jak
kolorowy wiatrzmienia niebo!

Komentarz

To ¢wiczenie taczy elementy poznawczo-behawioralne oraz techniki uwaznosci (mindfulness).
Pomaga dzieciom uswiadomic sobie, ze ich mysli maja wptyw na emocje i reakcje. Symboliczny
Jtalizman spokoju” moze stac sie kotwicg, ktéra przypomina dziecku o mozliwosciach radzenia
sobie w trudnych chwilach. Moze to by¢ kamien znaleziony na spacerze, ulubiona maskotka czy
inny drobiazg, ktéry budzi pozytywne skojarzenia. Warto zachecic¢ dzieci do korzystania z tego
sposobu zawsze, gdy poczujg napiecie lub stres.
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Bajka, kiedy boli brzuszek
Magiczne Kropelki Rysia

Rysio od tygodnia chodzi do przedszkola. Poranki sa trudne. Czuje, ze cos nie tak dzieje sie z jego
brzuszkiem, atzy same ptyna mu po policzkach. W szatni, kiedy zdejmuje buty, czuje sie smutny,
a kropletez spadaja naziemie.Kap, kap, kap. ..

—Dlaczego pfaczesz, Rysiu? - pyta Mama, ciepto glaszczac go po pleckach.

—Nie chcezosta¢ samw przedszkolu. .. Chce do domu! - szlocha chtopiec.

Mama przytula Rysia, probujac go pocieszy¢. Jednak smutek nie znika tak fatwo.

Wieczorem Tata siada obok niego i pyta:

—JakminatTwdjdzien?

Rysio opowiada Tacie o swoich trudnosciach - ze nie lubi jeszcze przedszkola, ze czuje sie
samotny, ajego brzuszek jest caty czas smutny. Tata zusmiechem mowi:

- Wiesz, synku, kazda nowa rzecz moze by¢ trudna, nawet dla dorostych. Ale mam co$, co
pomoze Twemu brzuszkowi poczu¢ sie lepiej — powiedziat Tata, wyciggajgc matg buteleczke
kropelekipokazujac je Rysiowi.—Te kropelki maja moc uspokajania i pomagaja, gdy brzuszek jest
smutny.

Rysio przyglada sie buteleczce. Moze warto sprébowac? | rzeczywiscie — kropelki dziataja, a brzu-
szek przestaje byc taki smutny. Ale Rysio odkrywa jeszcze cos waznego — przedszkole to takze
miejsce, w ktérym mozna robic fajne rzeczy.

ATy? Maszjuz swoje sposoby na to, jak czu¢ sie lepiej w nowym miejscu?

Komentarz

To opowiadanie pomaga zredukowac strach u dziecka przed roztgka, pokazuje, ze niektére
rzeczy na poczatku moga wydawac sie trudne, wskazuje sposoby na radzenie sobie z pro-
blemami somatyzacyjnymi, w tym bdlem brzucha, oswaja z mozliwoscig pomocy w postaci
podania kropelek.
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