Wizyty studyjne dzieci i mtodziezy

Wizyty studyjne dzieci i mtodziezy oraz specjalistyczna pomoc w stanach kryzysu psychicznego
online w ramach realizacji zadania publicznego:

,,Profilaktyka oraz promocja zdrowia psychicznego wsroéd dzieci i mtodziezy "

prowadzi terapeuta sensoryczny

Zaburzenie, ktére mozna pomyli¢ z depresjg i ktbre moga z nig wspdtwystepowac.

Zaburzenia uwagi:

- zaburzenia lekowe

- depresja

- mania

- ADHD

- uzaleznienia

- zespoOt Aspergera

- brak odpoczynku uczenie sie bez przerwy
- trudnosci w szkole, za trudny materiat

Rozpoznanie depresji determinuje wystepowanie u danej osoby konkretnej liczby objawdw
przez odpowiednio diugi czas, w stopniu utrudniajgcym codzienne funkcjonowanie. Dzieci,
nastolatkowe zgtaszajg sie na konsultacje, skarzgc sie na trudnos$ci z koncentracjg. Takie
trudnosci moga by¢ nie tylko objawem depresji — mogg wystapi¢ w wielu innych stanach
psychologicznych i psychiatrycznych, dlatego konieczne jest przeprowadzenie doktadne;
diagnostyki r6znicowej. Jak specjalista diagnozujacy dziecko, czy nastolatka moze
zdecydowad, z jakim problemem zwigzane sg zaburzenia uwagi? Przede wszystkim prébujgc
sie wszystkiego o nich dowiedzieé¢. Czy owe zaburzenia pojawity sie w konkretnym momencie,
czy tez sg obecne praktycznie ,od zawsze”? Jakie towarzyszg im inne objawy? Zarowno w
przypadku depresiji, jak i zaburzen lekowych mogg wystepowadé: obnizenie nastroju, trudnosci
ze snem czy problemy z koncentracja. Jednak w depresji objawy te wystepujg stale (od
momentu zachorowania), przez wiekszg cze$¢ kazdego dnia. Prowadzone przeze mnie zajecia
beda miaty na celu wdrozenie podopiecznych do jak najlepszego funkcjonowania w
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spoteczenstwie jak rowniez udzielenie pomocy rodzicom dzieci z réznego rodzaju
zaburzeniami. Rozwijane bedg umiejetnosci interpersonalne — méwigc w duzym uproszczeniu —
skupia sie na rozpoznawaniu trudnosci w relacjach z ludzmi. Jest to wazny aspekt zajec,
poniewaz po dtugim okresie nauki zdalnej, dtugim okresie w domu wywotanym pandemig Covid
19 mtodzi ludzie majg problemy z ,normalnym” funkcjonowaniem. Podczas zajeé
wykorzystywane bedg elementy terapii poznawczo-behawioralnej. Oto jej podstawowe
elementy:

- edukacja na temat emoc;ji i sposobdw radzenia sobie z nimi

- nauka strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach

- nauka oceniania, jakie strategie dziatania przynoszg wiecej strat, a jakie wigecej korzysci

- nauka strategii rozwigzywania problemow

- rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania automatycznych mysli i znieksztatcen poznawczych,
badania ich prawdziwosci oraz ich zmieniania

Waznym elementem terapii jest to, co dzieje sie miedzy sesjami. W czasie sesji mozemy
podwazaé swoj dotychczasowy sposdb mys$lenia, oceniania $wiata czy dziatania. Jednak bez
eksperymentéw w realnym zyciu trudno nam bedzie do konca uwierzy¢, ze nasze hipotezy
moga by¢ prawdziwe. Kolejnym waznym elementem zajeé jest wspétpraca z rodzicami dzieci
dotknigtych problemami. Oni réwniez powinni bra¢ czynny udziat w terapii dziecka. Rodzice
moga zrobié¢ bardzo wiele, aby pomoc swojemu dziecku. Podczas zajeé rodzice otrzymali wiele
rad jak sie zachowywac, jak rozmawiac ze swoimi dzieCmi np.: stuchaj, nie krytykuj nie dawaj
niechcianych rad, sprobuj pokazaé, ze starasz sie zrozumie¢ $wiat z perspektywy twojego
dziecka, wzmacniaj zauwazaj i chwal kazdg zmiane, méw dobrze o swoim dziecku, méw
dziekuje i prosze, rozmawiajac ze swoim dzieckiem, spedzaj z nim przyjemnie czas. Zajecia
dotyczace pomocy w stanach kryzysu psychicznego czesciowo odbywaty sie on-line, czesciowo
stacjonarnie. Bardzo wazny jest realny kontakt dzieci z terapeutg. Wiele dzieci, nastolatkow
spotyka sie z tym, ze w rodzinie lub szkole (czyli realnym $wiecie) nie wolno przezywac
bolesnych czy trudnych emociji ani rozmawiac o takich emocjach. To, ze warto pozwoli¢ sobie
na dodwiadczanie kazdego rodzaju uczu¢ stanowi dla nich odkrycie. Emocje przezywane w
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bezpieczny sposob dla siebie i innych petnig pozyteczng funkcje. Edukacja na temat emocji jest
waznym elementem terapii.

1. Zajecia pt.” Wiacz emocje” — opowiadania socjoterapeutyczne

Terapeuta czytat krétkie opowiadanie socjoterapeutyczne dotyczace cierpliwosci, empatii,
lenistwa, msciwosci, odpowiedzialnosci.

Do kazdego opowiadania terapeuta zadawat pytania, dzieci odpowiadaty, zadawaty pytania.
Kazde pojecie dotyczace danego zachowania danej emocji zostato doktadnie omowione.
Nastepnie dzieci odgrywaty scenki dramowe wymyslonych przez siebie historii lub odtwarzaty
te, ktére ustyszaty w opowiadaniach. Niniejsze zajecia stanowity pomoc W
procesie ksztattowania inteligencji emocjonalnej. Wykorzystane opowiadania utatwity dzieciom
rozpoznanie, zrozumienie i nazywanie emocji wtasnych, a takze innych os6b. Wyzwolity cheé
swobodnego wypowiadania swoich mysli oraz prawidtowego nawigzywania i podtrzymywania
kontaktéw miedzyludzkich. Na zakonczenie zajecia pomogty dzieciom zrozumieé, w jaki sposob
mozna radzi¢ sobie w sytuacjach trudnych oraz jak reagowa¢ w momentach stabosci.

1. Zajecia pt.”Praktyka wdziecznosci”.

Wdziecznos¢ jest odwrotno$cig zwyczaju narzekania na to, czego nam brakuje. Szczere
wyrazanie wdziecznosci za cos, co sie wydarzyto w naszym zyciu, lub za kogo$ z kim sie
zetkneliSmy, moze sprawic€, ze poczujemy sie szczesliwi. Dzieci zauwazyty, ze jesli regularnie
beda szukaé i znajdywac rzeczy za, ktére moga by¢ wdzieczne to stang sie szczesliwsze.
Celem zaje¢ byto ukierunkowanie dzieci na docenianie wszystkiego co dobre w ich zyciu. Dzieci
podczas zajec¢ zaczety prowadzi¢ dziennik wdziecznoéci. W notesie zapisywaty, za co sg
wdzieczne losowi. Dzieci zapisywaty lub rysowaty same mite rzeczy, ktére spotkaty je w zyciu.
Dzieci uczyty sie zwraca¢ uwage na drobiazgi, ktére poprawiajg nastréj — nawet na krotkg
chwile. Dzieci réwniez szukaty czego$ na co warto czekaé np. zblizajgce sie wakacje, ulubiona
potrawa na kolacje, spotkanie z kolezankg kolega, wyjscie z rodzicami do kina. Na
podsumowanie zaje¢ dzieci dowiedziaty sie, ze nasze ciato czuje, kiedy jesteSmy wdzieczni.
Badania wskazuja, ze gdy skupiamy sie na myslach poswieconych uczuciu wdziecznosci,
aktywuje sie wyciszajgca cze$¢ naszego uktadu nerwowego (uktad przywspotczulny), co
powoduje obnizenie poziomu kortyzolu hormonu stresu, oraz podwyzszenie poziomu
oksytocyny, hormonu szczescia.

1. Zajecia pt. ,,Medytacja uwaznosci”.
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Uwazno$¢ polega na byciu obecnym w danym momencie bez formutowania jakichkolwiek
0sadow. Podczas zaje€ dzieci nie angazowaty sie w my$lenie o przesztosci lub przysztoSci.
Dzieci skupiaty sie na tym co dzieje sie tu i teraz w danej chwili. Podczas zaje¢ indywidualnych,
dla dzieci, ktére najbardziej tego potrzebowaty wykorzystywany byt sprzet do terapii integracji
sensorycznej np. platformy, hustawki podwieszane, hamaki elastyczne. Wszystko to wprawione
w delikatny ruch sprzyjato procesowi wyciszenia sig. Dzieci wykonywaty ponizsze polecenia:

- wybierz wygodng pozycje, zamknij oczy i wez gteboki wdech, wciggajac powietrze nosem,
przez chwile wstrzymaj oddech, a potem wypu$é cate powietrze z ptuc

- przez chwile skup sie na tym, ze oddychasz, to wspaniaty dar, z kazdym oddechem pozwalaj,
aby twoje ciato wtapiato sie coraz gtebiej i gtebiej w powierzchnig, na ktorej lezysz

- zwro¢ uwage na swoje stopy, czy czujesz mrowienie, zimno, ciepto? Pozwdl, by twoje piety
wtopity sie w powierzchnig, na ktorej spoczywajg ( podczas tego éwiczenia wykorzystywane
byty maty sensoryczne)

- tak stopniowo przenosimy sie na nogi, brzuch, dtonie, rece, gtowe

- bierzemy gteboki wdech i staramy sie poczu¢ jak nasze ciato sie rozluznia, mys$limy o tym, ze
czujemy sie kochani, czujemy sie bezpiecznie

Ptynie bardzo wiele korzysci z praktykowania technik uwazno$ci:

- Uwalnia od stresu. Uwazno$¢ skutkuje uspokojeniem umystu i ciata.

- Zwieksza koncentracje.

- Wspiera kreatywnos$é. Uwaznosc poszerza swiadomo$¢ negatywnych mysli, ktére moga
blokowac¢ kreatywnosé. Usungwszy z drogi tego rodzaju my$li, mozna lepiej skupi¢ sie na
tworczych pomystach.

- Zwieksza inteligencje emocjonalng. Inteligencja emocjonalna to zdolnos¢ prawidtowego
rozpoznawania uczu¢ wtasnych oraz innych oséb i wtasciwego reagowania na nie. Uwaznosé
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pomaga nam lepiej zrozumie€ nasze zachowania i skuteczniej radzi¢ sobie w
skomplikowanych relacjach spotecznych.
- Utatwia okazywanie zyczliwosci i wspotczucia.

1. Zajecia pt.”Super jedzenie poprawia nastroj”.

Podczas zajeC dzieci dowiedzialy sig, ze zdrowa dieta wptywa na nasz nastroj. Gdy
dostarczamy do organizmu wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze. Zdrowe odzywianie jest
kluczowe dla utrzymania zdrowia psychicznego. Odpowiednia dieta nie wyleczy cie z depresji,
ale jest waznym elementem pielegnaciji zdrowia psychicznego. Podczas zaje¢ dzieci
dowiedziaty sie, ktére produkty mozna spozywac by uleczy¢ swoje ciato i umyst. | tak np.
banany — zawierajg tyrozyne, aminokwas pomagajacy zwiekszy¢ poziom dopaminy,
neuroprzekaznika waznego dla utrzymania dobrego nastroju.

Jagody- owoce jagodowe, takie jak boréwki amerykanskie, czarne jagody, zurawina czy
truskawki, zawierajg antocyjany z grupy flawonoidéw. Flawonoidy petnig funkcje przeciw
utleniaczy, ktére chronig komérki mbzgowe przed uszkodzeniami, a takze pomagajg
zapobiegaé nowotworom i innym powaznym chorobom.

WS$rdd zdrowych produktéw wymienione zostaty rowniez jajka, zielone warzywa, ryby.

Po krétkiej prezentacji przez nauczyciela uczniowie wymieniali sie pomystami na zdrowe positki,
po ktorych nasz mdzg lepiej funkcjonuje. Na koniec zajec¢ dzieci przygotowaty zdrowg owocowg
satatke ze swoich ulubionych owocow.

5. Zajecia pt. ,,Moja rodzina”.

Wiadomo, ze rodzina jest fundamentem, powinna by¢ oparciem dla dziecka. Dlatego w tym
cyklu zajec tak duzo czasu zostato poswiecone na wypetnienie kart pracy i rozmowy na temat
rodziny. Dzieci opowiadaty jak wyglada ich rodzina, jak czujg sie w swojej rodzinie. Nastepnie
dzieci projektowaty dwa modele swoich domow taki, w ktérym czutyby sie dobrze i taki, w
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ktorym czutyby sie Zle. Po wykonaniu zadania terapeuta zainicjowat rozmowe na temat tego co
pojawito sie na tych kartach. Kolejne karty pracy dotyczyty sposobu spedzania wspolnie czasu,
czego dzieci chciatyby wiecej, czego mniej, zasad panujgcych w ich domach, na co ich zdaniem
majg wptyw, a na co nie majg wptywu. Zbior zaproponowanych éwiczen umozliwit zdobywanie
kompetencji emocjonalno-spotecznych. Zajecia miaty na celu nabycie umiejetnosci wyrazania
wtasnych mysli, pogladéw i uczué, wzmocni¢ poczucie bezpieczenstwa jakim niewatpliwie jest
rodzina.
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