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Drodzy Rodzice,

mam nadzieje, ze udaje Wam sie chociaz na chwile odetchnqc¢ od codziennych obowiqgzkéw na
urlopie. Odpoczynek od pracy i wspdlny czas z rodzing to bardzo waziny czynnik determinujqcy teraz
i w przysztosci nasze relacje z najblizszymi.

Czy odpoczywamy, czy pracujemy jedno jednak sie nie zmienia — zawsze powinnismy by¢ czujni
i zawsze powinnismy z uwaznosciqg obserwowac nasze dzieci. Warto wiedziec, jak wycisza¢ mate
dzieci i wzmacniaé ich koncentracje. W tym numerze naszej gazetki zatgczylismy ciekawy artykut
dotyczqcy tego zjawiska. Zachecam do przeczytania.

Prosze pamietac, ze w naszej placowce Dziecko, jego rozwdj i zdrowie stawiamy na pierwszym
miejscu. | pracujemy dla Waszych dzieci i dla Was. Mam ogromng prosbe. W naszej placéwce
zasady sq jasne i jawne. Wspdlna rozmowa da poczucie komfortu obu stronom: Wam Rodzicom
wystuchania, okreslenia problemu i uzyskania konkretnych informacji a mnie pewnosé, ze nasza
placowka pracuje zgodnie z ustalonymi wczesniej wysokimi standardami.

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

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

Przebodzcowanie to nic innego jak rozdraznienie po intensywnym dniu petnym silnych
bodzcow takich jak stres, hatas, nadmierna presja otoczenia. Zwtaszcza dzieci narazone sg na
wiele réznych czynnikdéw, ktére wywotujg nadmierng ilos¢ emocji. Mogg sie one kumulowac,
w efekcie ,,wybuchajg” w postaci ptaczu, histerii, nadmiernej reakcji na bodzce, krzyku, czy
wrecz przeciwnie - w postaci wycofania, zmeczenia, zamkniecia w sobie.

Objawy przebodzcowania mozna obserwowac u dzieciakdw w réznym wieku. Mogg one
wynikac ze zbyt duzej ilosci zajeé oraz ich intensywnosci, presji zwigzanej z byciem lepszym
np. w sporcie, duzg iloscig bodzcéw pochodzacych z medidw elektronicznych, przecigzeniem
réznego rodzaju informacjami oraz nadmiernymi bodZcami sensorycznymi, brakiem czasu na
relaks, zabawe i samodzielnos¢, zbyt matg ilo$é snu i duza ilo$é zyciowych zmian.

Najczestszym objawem przebodZcowania u dziecka jest trudnosé z koncentracjg. Nadmiar
bodzcéw sprawia, ze dziecko bedzie rozproszone i trudno bedzie mu skupi¢ sie na jednym
zadaniu. Remedium na trudnosci w skupieniu jest ograniczenie bodzcéw, wprowadzenie
zdrowej diety bogatej w oleje omega-3, witaminy, zadbanie o aktywnos¢ fizyczng. Dzieci
przebodZcowane czesto wykazujag nadmierng energie i impulsywnos¢. Mogg byc
niespokojne, trudno jest im usiedzie¢ w jednym miejscu. Nadmierne stymulowanie moze
prowadzi¢ do trudnosci w zasypianiu i utrzymaniu ciggtosci spokojnego snu. Dzieci
przestymulowane czesto budzg sie w nocy, wedrujg do tézka rodzicéw, przebudzone ptacza
lub miewajg koszmary senne. PrzebodZcowane dzieci moga by¢ nadwrazliwe na bodzce z
otoczenia, takie jak hafas, swiatto, zapachy czy inne intensywne wrazenia zmystowe. To
moze prowadzi¢ do frustracji, a nawet bdlu gtowy czy nawracajgcych migren. Nadmiernie
obcigzone bodzcami dzieci mogg miec¢ 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, szkotg a dodatkowymi zajeciami. Daj
dziecku czas na odpoczynek, swobodny kontakt z réwiesnikami, zabawe na Swiezym
powietrzu. Unikaj nadmiernego nagradzania sukcesdw edukacyjnych.

Stwdrzcie rodzinng rutyne i rytuaty.

Stwarzcie 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.

Wyprdébujcie Techniki Relaksacyjne:

Naucz dziecko prostych technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie oddychanie. Istnieje
technika nazywana zdmuchiwaniem $wieczek. Odlicza sie na palcach do pieciu, dmuchajac
na kolejne palce jak na Swieczki na torcie. Zdmuchnietg Swieczke, mozna powoli schowac
w pigstke. To jeden ze sposobdéw, ktéry moze pomdc dziecku radzi¢ sobie ze stresem
i nadmiernym napieciem.

Cwiczenia relaksacyjne dla dzieci to skuteczny sposéb na przywrdcenie réwnowagi
emocjonalnej, wspieranie koncentracji oraz budowanie wewnetrznego spokoju. Tego typu
aktywnosci warto wprowadza¢ regularnie w momentach napiecia, nadmiernego pobudzenia
lub po dniu silnych wrazen.

Najlepiej dziatajg ¢wiczenia, ktdre angazujg ciato dziecka i ukierunkowuja uwage na
konkretne odczucia — nacisk, oddech, rytm ruchu. Do najczesciej rekomendowanych naleza:

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

v masaz uciskowy rak, plecéw lub stop wykonywany przez dorostego lub drugie
dziecko,

v zabawy wyciszajgce z wykorzystaniem materiatéw sensorycznych i stuchaniem
muzyki,

v krotkie sekwencje ruchowe zakonczone fazg bezruchu,

v prowadzone wizualizacje z zamknietymi oczami.

Dobrze dobrane ¢wiczenia relaksacyjne pozytywnie wptywajg 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 regulowa¢ swoje emocje. Bedzie potrafito
radzi¢ sobie ze swoim pobudzeniem czy ztoscig. Takie wyciszenie ma takze wptyw na
umiejetno$¢ koncentrowania sie nie tylko na kolejnych zadaniach, ktére sg przed dzieckiem
stawiane, ale inatym, co sie do niego méwi.

Istotne jest, aby wyciszanie dziecka odbywato sie w sprzyjajgcych dla niego warunkach.
Kluczowe jest poczucie bezpieczenstwa, spokojna atmosfera oraz przestrzen na wyrazenie
siebie. Proces wyciszania to takze uwazne obserwowanie dziecka, tego, jak sie zachowuje, w
jaki sposéb reaguje na proponowane aktywnosci oraz jakie ma samopoczucie. W przypadku




GAZETA ZtOBKOWA NR 8 / 2026

braku spodziewanych efektéw albo pogorszenia nastroju nalezy zmieni¢ taktyke Iub
skorzystaé ze wsparcia specjalisty, jesli co$ niepokojacego w zachowaniu dziecka
zauwazyliSmy. Specjalista, ktéry wykluczy lub potwierdzi chorobe, zaburzenia integracji
sensorycznej, ADHD, spektrum autyzmu, trudnosci samokontroli czy inne. Obawy zwigzane z
niepozadanymi zachowaniami dzieci ,znacznie sie nasilajg podczas trzeciego roku zycia
dziecka, kiedy pojawiajg sie problemy wychowawcze i trudnosci w radzeniu sobie z
zachowaniem pociechy (np. z wybuchami ztosci) lub stabe relacje z rodzenstwem i
rowiesnikami. Ponad 12% trzylatkdw jest opisywanych przez matki jako nadmiernie ruchliwe,
10% jako trudne do okietznania, a 9% jako dzieci stale wymuszajgce uwage. Blisko 25%
trzylatkdw prezentuje niepozgdane zachowania. Powazne watpliwosci co do zachowania
swoich dzieci ma 20% matek czterolatkéw. Czeste, bo dotyczgce do 8% populacji, s3
zachowania opozycyjno - buntownicze. U niektérych dzieci obserwuje sie takze staty wzorzec
nadruchliwosci, impulsywnosci i ktopotdéw z koncentracjg uwagi, ktéry pozwoli w przysztosci
mysle¢ o diagnozie ADHD (okoto 3% dzieci w tym wieku). Zatem forma wyciszenia powinna
by¢ dopasowana indywidualnie do wrazliwosci dziecka. Mogg to by¢:

v C¢wiczenia oddechowe,
¢wiczenia samoregulacji emocji i zachowania,
malowanie, rysowanie, kolorowanie,
przesypywanie, przelewanie, przektadanie, uktadanie,
zabawy z wodg, piaskiem kinetycznym, masg sensoryczng,
aktywnosci z wykorzystaniem zabawki sensorycznej, zabawki antystresowej,
uktadanie puzzli, klockéw, figur, konstrukcji ptaskich i przestrzennych,
stuchanie muzyki, Spiewanie, taficzenie, kotysanie,

v czytanie, stuchanie, samodzielne tworzenie opowiesci, bajek terapeutycznych.
Cze$é dzieci uwielbia otuli¢ sie kocykiem, przytuli¢ misia, potozy¢ sie na miekkich
poduszkach. W wyciszeniu dzieci doskonale sprawdzajg sie takie rdinego rodzaju
sensoryczne klepsydry, w ktdre dziecko jest w stanie wpatrywad sie przez dtuzsza chwile, czy
Swietlne pomoce, chociazby latarka, w ktorej 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 niektorych 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 specjalistow z
zakresu integracji sensorycznej techniki wyciszajgce dziecko nadpobudliwe to miedzy innymi
roznego 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
ruchowej.
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