Kacik Rodzica | Przedszkole nr 5

Q Dopamina i serotonina — dwa neuroprzekazniki,
ktore kieruja zachowaniem dziecka

Kazde zachowanie dziecka ma swoje ,,ukryte sterowanie” w mdzgu. Za emocje, motywacje,
ciekawos¢ $wiata czy wyciszenie odpowiadaja m.in. neuroprzekazniki — substancje
chemiczne, ktorymi porozumiewajg si¢ komorki nerwowe.

Dwa z nich sg szczeg6lnie wazne u dzieci, zwlaszcza u tych z trudno$ciami sensorycznymi:
dopamina i serotonina.

Zrozumienie ich dzialania pomaga lepiej wspiera¢ regulacje emocji, koncentracje, sen 1
zachowanie dziecka na co dzien.

% Dopamina — paliwo motywacji, ruchu
i ciekawosci

Dopamina powstaje gtownie w Srodmozgowiu.To ona sprawia, ze dziecko chce dzialac,
eksplorowac¢, podejmowac zadania 1 wraca¢ do aktywnosci, ktore dajg mu rados¢.

Dopamina odpowiada za:

e motywacje i che¢ dziatania,

o ciekawosc 1 eksploracje,

e koncentracje,

e poczucie nagrody: ,,Udato mi sig¢!”

Co sie dzieje, gdy dopaminie ,,brakuje rownowagi”?

U dzieci z zaburzeniami przetwarzania sensorycznego dopamina czgsto dziata albo za stabo,
albo za mocno, albo nieregularnie.
Moze to powodowac:

@ trudno$¢ z utrzymaniem uwagi,

@ potrzebe mocnych bodzcow (skakanie, krecenie sie, szukanie ruchu),
@ przecigzenie i wycofanie,

@ brak motywacji, ,,nie chce mi si¢”.

Jak wspiera¢ naturalnie dopamine¢?

(% Ruch!
Hustanie, skakanie na trampolinie, bieganie, taniec, $miech — wszystkie aktywnosci, ktore
dziecko lubi.

@ Cele i pochwaly
Mate sukcesy wzmacniaja dopaminowy uktad nagrody.
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€3 Ciekawosé
Zabawy konstrukcyjne, zagadki, nowe do§wiadczenia.

i:} Serotonina — spokdj, bezpieczenstwo
i rownowaga emocji

To zaskakujace, ale az 90% serotoniny powstaje w jelitach, a jedynie 10% w mdzgu.
Dlatego jelita nazywane sg ,,drugim mozgiem”.

Serotonina wplywa na:

e nastrdj 1 odpornos¢ emocjonalna,
e regulacje stresu,
e sen 1 fatwos¢ zasypiania,

e apetyt,
e poczucie bezpieczenstwa.

Co zaburza serotonine?

Zaburzenia mikrobioty jelitowej — np. po infekcjach, antybiotykach, diecie ubogiej w btonnik
— moga powodowac:

@ drazliwosé,

@ problemy z wyciszeniem,
@ niepokdj,

@ trudnosci z zasypianiem,
@ slaba regulacje emocji.

Jak wspiera¢ serotonine?

9 Dieta bogata w blonnik
Warzywa, kasze, jabtka, gruszki, ptatki owsiane.

O Produkty fermentowane
Kefir, jogurt naturalny, kiszonki, zakwas buraczany.

@2 Higiena i $wiadomo$¢ zagrozen
Pasozyty 1 zaburzenia jelitowe obnizaja produkcje serotoniny.

&S Rytualy i spokoj
State pory snu, przytulanie, spokojne wieczory — to naturalny ,,stabilizator” serotoniny.



Kacik Rodzica | Przedszkole nr 5
Q Dopamina i serotonina wspolpracuja

[;Z] Whiosek dla rodzicow dzieci z wyzwaniami
sensorycznymi:

,»Z1e zachowanie” czesto nie jest zte — to biochemiczny komunikat:
»Pomoz mi si¢ wyregulowac”.

Ruch, zabawa, madre zywienie, sen 1 spokojna relacja to nie drobiazgi.
To realne wsparcie mozgu, jelit 1 rtOwnowagi neuroprzekaznikow.

Twoje dziecko nie potrzebuje perfekc;ji.
Potrzebuje regulacji. Q



