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Drodzy Rodzice,

z okazji zblizajgcych sie Swigt Wielkanocnych iyczymy Wam zdrowych, rodzinnych

i radosnych chwil z najblizszymi, odpoczynku i wiary w lepsze jutro. Niech ten wielkanocny
czas przyniesie ukojenie, mifos¢ i usmiech nie tylko przy swigtecznym stole ale i na co dzien
a wiosenne promienie storica niech rozswietlg kazdy dzien.

Elzbieta Orzechowska — Filipczyk
Dyrektor Ztobka Miejskiego
w Jaworznie
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JAK WYCISZAC DZIECI W WIEKU DO LAT 3
I WZMACNIAC ICH ZDOLNOSC KONCENTRACJI

Wiek trzech lat to jeden z najbardziej intensywnych etapéw rozwoju dziecka. To czas, gdzie
dziecku towarzyszy mnostwo réznego rodzaju emocji, odkry¢ i préb samodzielnosci. Trzylatki
potrafig zaskakiwac¢ swojg kreatywnoscig i humorem, ale réwniez reakcjami, ktore bywaja
trudne do zrozumienia. Wiele z nich wynika z naturalnych proceséw rozwojowych, ale
czasem warto przyjrze¢ sie uwazniej, co dziecko komunikuje swoim zachowaniem -
szczegolnie, gdy co$ wyraznie nas niepokoi. Uktad nerwowy dziecka jest szczegdlnie wrazliwy
i plastyczny. Rozwija sie bardzo intensywnie, osiggajac ok. 85% masy moézgu osoby dorostej.
To czas dynamicznego tworzenia pofaczen nerwowych (synaps), doskonalenia motoryki
i emocji. Mdzg uczy sie organizowaé zmysty, a dziecko balansuje miedzy potrzeba
niezaleznosci (,,ja sam”) a checig bliskosci, czesto doswiadczajac skrajnych emocji z powodu
niedojrzatej kontroli impulséw. Narazony na nadmierng ilos¢ bodicéw w stosunku do
swojego wieku i mozliwosci reaguje serig objawow wynikajgcych z przebodZcowania
i przestymulowania uktadu nerwowego.

Przebodzcowanie to nic innego jak rozdraznienie po intensywnym dniu petnym silnych
bodzcow takich jak stres, hatas, nadmierna presja otoczenia, brak snu, zbyt duzo zajec,
media elektroniczne. Zwtaszcza dzieci narazone sg na wiele réznych czynnikéw, ktore
wywotujg nadmierng ilos¢ emocji. Mogg sie one kumulowaé, w efekcie ,wybuchajg”
w postaci pfaczu, histerii, nadmiernej reakcji na bodzce, krzyku, czy wrecz przeciwnie:
w postaci wycofania, zmeczenia, zamkniecia w sobie.

Najczestszym objawem przebodZcowania u dziecka jest trudnos¢ z koncentracjg. Nadmiar
bodzcow sprawia, ze dziecko bedzie rozproszone i trudno bedzie mu skupié sie na jednym
zadaniu. Remedium na trudnosci w skupieniu jest ograniczenie bodZzcow, wprowadzenie
zdrowej diety bogatej w oleje omega - 3, witaminy, zadbanie o aktywnos¢ fizyczna.

Dzieci przebodzcowane czesto wykazujg nadmierng energie i impulsywnos¢. Mogg by¢
niespokojne, trudno jest im usiedzie¢ w jednym miejscu, majg trudnosci w zasypianiu, czesto
budzg sie w nocy, miewajg koszmary senne. PrzebodZcowane dzieci mogg by¢ nadwrazliwe
na bodice z otoczenia, takie jak hatas, swiatto, zapachy czy inne intensywne wrazenia
zmystowe. To moze prowadzi¢ do frustracji, a nawet bdlu gtowy czy nawracajgcych migren.

Nadmiernie obcigzone bodZcami dzieci mogg mie¢ problemy z emocjami. Dziecko
przestymulowane moze wykazywac wahania nastroju, objawy lekowe czy przygnebienie.
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Jak wyciszy¢ przestymulowane dziecko?

Oto kilka skutecznych strategii:

Ograniczcie nadmiar aktywnosci.

Znajdz réwnowage miedzy ztobkiem, przedszkolem, szkota a dodatkowymi zajeciami. Daj
dziecku czas na odpoczynek, swobodny kontakt z réwiesnikami, zabawe na Swiezym
powietrzu. Unikaj nadmiernego nagradzania sukceséw edukacyjnych.

Stwdrzcie rodzinng rutyne i rytuaty.

Stwdrzcie rodzinny plan dnia i tygodnia. Stata rutyna daje spokdj i poczucie bezpieczenstwa.
Dziecko, ktore wie jaki jest plan i wymagania wobec niego, czuje sie pewnie. Wtaczcie do
planu dnia mate rytuaty, takie jak codzienne rano przygotowywanie zdrowego $niadania,
picie zdrowych szotow, czy wieczorna bajka przed snem.

Wypraébuijcie techniki relaksacyjne.

Naucz dziecko prostych technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie oddychanie. Istnieje
technika nazywana zdmuchiwaniem sSwieczek. Odlicza sie na palcach do pieciu, dmuchajac
na kolejne palce jak na swieczki na torcie.

Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci to skuteczny sposéb na przywrdcenie réwnowagi
emocjonalnej, wspieranie koncentracji oraz budowanie wewnetrznego spokoju. Tego typu
aktywnosci warto wprowadzac regularnie w momentach napiecia, nadmiernego pobudzenia
lub po dniu silnych wrazen. Najlepiej dziatajg c¢wiczenia, ktore angazujg ciato dziecka
i ukierunkowujg uwage na konkretne odczucia — nacisk, oddech, rytm ruchu. Do najczesciej
rekomendowanych naleza:

> ¢wiczenia oddechowe z elementami wyobrazni (np. ,,nadmuchiwanie balonika”),

> masaz uciskowy rgk, plecow lub stép wykonywany przez dorostego lub drugie
dziecko,

> zabawy wyciszajgce z wykorzystaniem materiatéw sensorycznych i stuchaniem
muzyki,

> krétkie sekwencje ruchowe zakonczone fazg bezruchu,

> prowadzone wizualizacje z zamknietymi oczami.

Dobrze dobrane éwiczenia relaksacyjne pozytywnie wptywaja nie tylko na emocje, lecz takze
na uktad nerwowy — redukujg nadmiar bodicéw i wspierajg proces regulacji napiecia
miesniowego. Dzieci przestymulowane czesto nie radzg sobie ze swoimi emocjami,
potrzebujg wsparcia, aby dojs¢ do réwnowagi, do swojej kondycji. Dlatego tak wazna jest
relaksacja. Zrelaksowane dziecko, bedzie potrafito regulowac swoje emocje. Bedzie potrafito
radzi¢ sobie ze swoim pobudzeniem czy ztoscig. Takie wyciszenie ma takze wptywa na
umiejetno$é koncentrowania sie nie tylko na kolejnych zadaniach, ktére sg przed dzieckiem
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stawiane, ale inatym, co sie do niego méwi. Istotne jest, aby wyciszanie dziecka odbywato
sie w sprzyjajagcych dla niego warunkach. Kluczowe jest poczucie bezpieczenstwa, spokojna
atmosfera oraz przestrzen na wyrazenie siebie.

Czes¢ dzieci uwielbia otuli¢ sie kocykiem, przytuli¢ misia, potozy¢ sie na miekkich
poduszkach. W wyciszeniu dzieci doskonale sprawdzajg sie takze rdinego rodzaju
sensoryczne klepsydry, w ktére dziecko jest w stanie wpatrywad sie przez dtuzszg chwile, czy
Swietlne pomoce, chociazby latarka, w ktérej Swiatto rzucane na scianie, dziecko chetnie sie
wpatruje. Takze réznego rodzaju gniotki, uktadanki, sensoryczne zabawki o réznej fakturze
wptywajg korzystnie na uktad nerwowy dzieci. Dla niektérych dzieci w takich sytuacjach
zbawienny bedzie ruch skupiony na dzwiganiu, przepychaniu, turlaniu, ugniataniu ciata
i masazu. Nie bojmy sie siegngé po te forme wyciszenia.

Rekomendowane przez specjalistéw z zakresu integracji sensorycznej techniki wyciszajgce
dziecko nadpobudliwe to miedzy innymi réznego rodzaju masaze, w tym uciskowy rak i nég
(przy uzyciu szorstkich i wyrazistych faktur), wyciszajacy (watkowanie, opukiwanie,
dociskanie), z wykorzystaniem kotderki obcigzeniowej, przy pomocy szczotek sensorycznych,
czy zawijanie (materac, gruby koc). Stymulowanie propriocepcji (czucie gtebokie) to jedna
z form pomocy dziecku, ktéra moze konstruktywnie wptywaé na jego koncentracje uwagi
oraz na obnizenie aktywnosci ruchowe;.

Nie trzeba jednak mieé zaburzen rozwojowych, ani nawet cechowaé sie wysoka
wrazliwoscia, by potrzebowac codziennej porcji wyciszajgcych aktywnosci — szczegdlnie, gdy
ma sie zaledwie kilka lat i nie catkiem dojrzaty uktad nerwowy. W dzisiejszym Swiecie, ktory
nieraz wrecz bombarduje nas bodZcami, wyciszenie jest na wage ztota — szczegdlnie w tak
newralgicznych momentach dnia, jak czas tuz po powrocie z placéwki edukacyjnej czy
zblizajaca sie pora snu.
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