8

m blizej nauczyciela

Mniej znaczy wiece).

Jak chronic dziecko przed
przestymulowaniem?

Matgorzata Prus

Dzieci potrzebuja zdrowej stymu-
lacji zmystéw: jedne mniejszej, inne
wiekszej. Tolerancja wrazen senso-
rycznych dla kazdego przedszkolaka
moze miec inny charakter. Uwaznos¢
na potrzeby i mozliwosci dziecka
pozwala chroni¢ je przed nadmia-
rem bodzcéw. Kiedy jest ich za duzo,
osrodkowy uktad nerwowy nie moze
ich zintegrowad. Dzieci, ktdre nie po-
trafig przyjaciuporzadkowac zbyt du-
zej ilosci bodzcow, chronia sie przed
nimi we wtasciwy dla siebie sposdb,
aich reakcje moga sie istotnie réznic.

Zmysty umozliwiaja dziecku odbieranie réznorodnych wrazen
z otoczenia. Dzieki nim wchodzi ono w interakcje, poznaje sie-
bie, inne osoby oraz §wiat. Wzrok, zapach, smak, stuch, dotyk
pomagaja zdobywacé nowe doswiadczenia. Jednak nadmierna
ilo$¢ oraz natezenie bodZcéw docierajacych w ciggu dnia do
przedszkolaka mogg przekracza¢ zdolnos¢ ich odbierania
i przetwarzania przez jego mézg. W rezultacie przebodZco-
wanie os§rodkowego ukladu nerwowego staje si¢ przyczyna
wielu réznorodnych powaznych probleméw.
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Najprosciej mozna okresli¢ przestymulowanie jako eks-
ponowanie dziecka na zbyt intensywne i nieadekwatne do
jego potrzeb i mozliwosci dzialanie stymulatoréw. Zazwyczaj
nastepuje to wtedy, gdy mézg dziecka zmuszony zostaje do
przetwarzania takiej ilo$ci informacji, z ktéra po prostu sobie
nie radzi. Duze znaczenie maja tutaj réwniez zaniedbania
w sferze zdrowego odpoczynku oraz pelnowartosciowej rege-
neracji na wielu poziomach, m.in. fizycznym, psychicznym
czy emocjonalnym.

Chwila wytchnienia

Pobyt w przedszkolu to dla dziecka Zrédlo wielu pozytywnych
oraz negatywnych wrazen. Kazdy przedszkolak przetwarza je
w indywidualny sposéb. Nadmiar bodZcéw musi zostac zréw-
nowazony w domu, gdzie w ciszy i spokoju przedszkolak ukoi
i przepracuje r6zne emocje doswiadczane w przedszkolu. Jesli
rodzice po zajeciach dostarczaja mu innych bodzcéw, np. w for-
mie zakupéw w centrum handlowym, wéwczas dziecko ulega
jeszcze wiekszej stymulacji. Nadmierne o§wietlenie, halas, in-
tensywne zapachy, natezenie ruchu jeszcze mocniej obcigzaja
uktad nerwowy przedszkolaka.

Najlepiej, gdy dziecko wraca z przedszkola do domu lub
innego bezpiecznego i przyjaznego dla niego miejsca. Potrze-
buje czasu na to, aby sie wyciszy¢, odpoczac i uspokoic po
dniu pelnym wrazen i emocji w grupie réwie$nikéw. Dobrym
rozwigzaniem dla przedszkolaka moze by¢ drzemka, pobyt
w ogrodzie, spacer po parku, wycieczka do lasu lub ulubiona
lektura. Dziecku nie potrzeba kolejnych atrakeji, tylko chwili
wytchnienia. Do dobrych praktyk z calg pewnoscia nie nalezy
ogladanie bajek, stuchanie muzyki na smartfonie lub korzy-
stanie z interaktywnych aplikacji.

Wecale nie jest dobrze, kiedy za duzo sie dzieje, a dziecko
ma nadmiar wrazen. Trzeba pamietac o tym, ze kazda kolejna
aktywnos¢ to dodatkowa stymulacja dla uktadu nerwowego
przedszkolaka. Dotyczy to zaréwno przestrzeni domowej, jak
réwniez tej, w ktérej przebywa dziecko, w tym przedszkolne;.



Oczywiscie dziecko moze by¢ zadowolone, tryskac energia
iopowiadac z przejeciem o wszystkim, co sie wydarzylo w cig-
gu dnia. Lecz potem moze mie¢ problemy z zasypianiem lub
wybudza¢ si¢ w nocy z ptaczem. To jeden z wielu potencjal-
nych scenariuszy i wcale nie musi wskazywaé wylacznie na
symptomy przestymulowania.

Kiedy wszystkiego jest za duzo

Przestymulowanie to inaczej przebodZcowanie, czyli doswiad-
czanie nadmiaru bodZzcéw. Nazywane bywa réwniez przecig-
zeniem sensorycznym lub psychofizycznym. Przytloczenie
nastepuje wéwczas, kiedy wszystkiego jest za duzo. Wtedy
ukiad nerwowy ma problem z nadmiarem informacji, ktérych
nie potrafi analizowa¢, przyjmowac, przetworzyc¢ i przyswoic.
PrzebodZcowanie moze dotyczy¢ kazdego: noworodka, nie-
mowlaka, dziecka w przedszkolu, ucznia, studenta, pracow-
nika. Mitem jest, Ze dotyka ono tylko os6b wysoko wrazliwych
lub majacych indywidualne potrzeby rozwojowe i edukacyjne.

Nadmiar i intensywno$¢ bodZcéw sensorycznych obcigzaja
ukiad nerwowy dziecka. Mowa tutaj m.in. o wrazeniach zmy-
stowych: stuchowych (glosna muzyka, szum telewizora w tle),
wzrokowych (kolorowe obrazy, migajace §wiatlo), wechowych
(intensywne zapachy, zaduch) i czuciowych (aktywno$¢ ru-
chowa, wysoka temperatura w pomieszczeniu). Mézg dziecka
rozwija sie, zatem nie jest w stanie funkcjonowac tak jak mézg
osoby dorostej. Przedszkolak moze do$wiadcza¢ trudnosci

z przetworzeniem docierajacych do niego informacji, z ktéry-
mi starsza od niego osoba §wietnie sobie radzi. Zatem oznaki
przestymulowania stanowia w pewnym sensie reakcje obronna.

W glowie przedszkolaka zaczyna panowac ogromny chaos,
a on radzi sobie z tym tak, jak najlepiej potrafi. Jedno przesty-
mulowane dziecko ptacze, marudzi, bywa rozdraznione, inne
bedzie niezadowolone, a kolejne odczuwa niepokéj. Pojawiaja
sie m.in. problemy z jedzeniem, zaburzenia snu lub koncen-
tracji uwagi oraz somatyczne objawy: bél glowy, brzucha, osta-
bienie. Wielu rodzicéw zastanawia sie, czemu tak sie dzieje.
Przeciez zabezpieczyli wszystkie wazne potrzeby syna lub
cérki, a mimo to ich pociecha reaguje nazbyt emocjonalnie
lub wrecz przejawia agresywne zachowania.

Trzeba siebie chronié

W jaki sposéb rodzice moga chronic¢ swoje dziecko przed
przestymulowaniem? Jak nauczyciele przedszkola mogg wes-
prze¢ przedszkolaka, kiedy jest przecigzony sensorycznie?
Wreszcie, czy mozna nauczy¢ dziecko samodzielnego radzenia
sobie z nadmiarem bodzcéw? To tylko kilka waznych pytan
pozwalajacych sie zastanowic, co ma znaczenie w przypadku
ograniczenia nadmiaru bodZcéw doswiadczanych przez przed-
szkolaka. Warto w tym miejscu rozwazy¢, jakie kroki podja¢,
aby chronic¢ dziecko przed przestymulowaniem.

Przede wszystkim trzeba zapewni¢ dziecku mozliwos¢
wykonywania tylko jednej rzeczy naraz. O ile do niedawna
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jeszcze wielozadaniowo$¢ stanowila kluczowa umiejetnosc,
to obecnie odchodzi sie od zasad multitaskingu. Coraz wiecej
ekspertéw méwi na glos o tym, ze koncentrowanie sie na kil-
ku zadaniach naraz zamiast podwyzszad, obniza jako$¢ oraz
efektywno$¢ podejmowanych czynno$ci. Ponadto negatywnie
wplywa na uwage oraz poziom zaangazowania. Nattok pole-
cert do wykonania zniecheca dziecko, zamiast je motywowac.

Kolejng bardzo istotng kwestig s proste rytualy zwigzane
ze sposobem realizowania codziennych obowigzkéw. Moga
one dotyczy¢ kolejnosci wykonywania poszczegélnych czyn-
noéci zwigzanych z poranng i wieczorna toaleta, przygotowa-
niem i spozywaniem positkéw, wychodzeniem do przedszkola
i wielu innych. Rutyna oraz ograniczanie do minimum nie-
spodziewanych, spontanicznych wydarzen to bardzo wazny
aspekt ksztattowania poczucia bezpieczeristwa oraz zapewnie-
nia dziecku ochrony przed nadmiarem bodZcéw.

Znajomo$¢ planu dnia sprawia, ze wszystkim: dzieciom,
nauczycielom przedszkola oraz rodzicom funkcjonuje sie
duzo lepiej. Przewidywalnos$¢ zapewnia spokdj oraz poczu-
cie bezpieczenstwa. Najlepszym tego przyktadem jest dbanie
o stala pore snu dziecka oraz spozywanie przez nie positkow.
To, ze dziecko bardzo dobrze sie bawi, gdy zbliza sie jego pora
snu, wcale nie oznacza, ze za kilka minut nie bedzie bardzo
zmeczone. Prawdopodobnie wieczorne przebodzcowanie wy-
razi wybuchem placzu, marudzeniem lub rozdraznieniem.

Dziecko powinno by¢ informowane o zmianach w rytmie
dnia w przedszkolu oraz w domu. Zapewnia mu to poczucie
bezpieczenistwa, wplywu na swoj grafik oraz szanowania jego
osoby przez dorostych. To wazne, aby nie bylo nagle zaska-
kiwane wizyta u lekarza, wycieczka do parku rozrywki albo
zajeciami z innym nauczycielem lub w lgczonych grupach
przedszkolnych. Trzeba rozmawiac z przedszkolakami oraz
ttumaczy¢ im, co je czeka w najblizszym czasie. Jesli wyjazd
bedzie dopiero za kilka dni, warto wcze$niej poinformowac
dziecko o tym oraz przypominaé¢ mu te informacje. Niech
mila niespodzianka nie zostanie odebrana przez dziecko jako
niemite zaskoczenie.

W stanie rownowagi

Sztuka umiaru, praktykowanie uwaznosci oraz ksztattowa-
nie ascetycznej przestrzeni wokét siebie to kolejne sposoby
na chronienie wlasnych dzieci przed nadmiarem bodZcéw,
z ktérymi maja do czynienia w codziennej rzeczywistosci.
Zaproponowane przykladowe metody wspieraja rodzicéw
w rozwijaniu wyobrazni u dzieci, zachecaniu ich do podej-
mowania inicjatywy oraz w motywowaniu do samodzielne-
go rozwigzywania probleméw. Nie chodzi tutaj bynajmniej
o nakladanie spartaniskich ograniczen i odcinanie dziecka od
wszelkich débr sprawiajacych mu radosc.

Warto sie zastanowi¢ tutaj nad tym, w jaki sposéb pomaéc
dziecku w osiaganiu i utrzymaniu réwnowagi. Przykltadem
moze by¢ pokdj dzieciecy przepelniony zabawkami, jako stan-
dard w niejednym domu. Wielu rodzicéw tworzy specjalne
sale zabaw, w ktérych gromadzone s3 przerézne dziecigce
gadzety majace umila¢ im codzienng domows egzystencje.
Nie zmienia to faktu, ze nadal borykaja sie z nadmiarem,
aich dzieci pozbawiane s3 mozliwosci samodzielnej aranzacji
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zabaw. Opiekunowie zamiast redukowa¢ sktadowisko do nie-
zbednego minimum, tylko przesuwaja je z jednego miejsca
na inne.

Okreslony spos6b organizacji przestrzeni wokaét dziecka
ma znaczacy wplyw na jakos$¢ funkcjonowania oraz na jego
samopoczucie. Jesli u dziecka w pokoju znajduje si¢ telewizor,
to naturalng koleja rzeczy jest, ze bedzie ono ogladato bajki.
Jesli rodzic umozliwia synowi lub cérce swobodny dostep do
smartfona, bardzo szybko opanuje on/ona obstuge telefonu
inauczy si¢ wigczac ulubione filmiki na wybranych kanatach.
Podobnie zachowa si¢ mtodsze dziecko, ktére dostanie w pre-
zencie muzyczny bebenek. Grajaca i §wiecaca zabawka bedzie
eksploatowana dotad, dopdki nie wyczerpia sie baterie lub nie
ulegnie uszkodzeniu.

Dbanie o dobra kondycje psychofizyczng przedszkolaka to
przede wszystkim czynienie staraii w obszarze zapewnienia
mu poczucia wewnetrznej rownowagi. W §wiecie, w ktérym
trudno odcia¢ sie od nadmiernej ilo$ci informacji, atrakcji
i przyjemnosci, trzeba poszukiwac tylko takich do§wiadczen,
ktére pozbawione s obcigzajacej uklad nerwowy ekscytacji.
Warto uczy¢ dzieci uwaznosci oraz umiaru. Takze pojecie
ascezy nie musi kojarzy¢ sie im z umartwianiem sie, ale ze
$wiadomym wyborem lepszego i pelniejszego doswiadczania
siebie oraz $wiata.

Naturalnie dobra metoda

Sprawdzonym i efektywnym sposobem, ktéry pozwala za-
dba¢ o optymalne samopoczucie dziecka i ochronic je przed
przestymulowaniem, jest uczenie si¢ przez doswiadczanie
na $wiezym powietrzu. Kontakt z naturg to prawdopodobnie
jedna z najlepszych metod wspétpracy z przedszkolakami,
ktéra pozytywnie wpltywa na rozwéj poznawczy, emocjonalny
i psychiczny dzieci. Wobec perspektywy kontaktu z natural-
nymi bodZcami sensorycznymi tracg urok najlepsze zabawki
interaktywne.

Swieze powietrze to warto$¢, z ktérej nalezatoby czerpad
jak najwiecej, majac na wzgledzie dbanie o dobrg kondycje
psychofizyczng dzieci w wieku przedszkolnym. Z kolei biezace
do$wiadczanie pozwala na rozwijanie i doskonalenie praktycz-
nych kompetencji przedszkolakéw, ktére chetniej angazuja sie
podczas zajel, rozumiejac sens wykonywanych zadan i czyn-
no$ci. Ponadto dostrzegaja ich uzytecznos$¢ w swoim zyciu,
a nie tylko na zajeciach przedszkolnych. Niestety aktywno$¢ na
$wiezym powietrzu to dla wielu rodzicéw tylko same klopoty.

Cho¢ brzmi to groteskowo, sg to autentyczne obserwacje
wielu wychowawcéw przedszkolnych. Bardzo czesto si¢ zda-
rza, ze to rodzice zglaszaja pretensje o wyjscie ich dzieci na
$wieze powietrze w przedszkolu. Nauczyciele przedszkola
wskazuja na to, ze opiekunowie sa niezadowoleni z piasku
w butach dzieci, wybrudzonych skarpetek i koszulek, zgrza-
nego czola. Absolutny sprzeciw wielu rodzicéw budza spacery
zimowga porg. Zakladaja, Zze dzieci zmarzna, nawdychaja sie
zimnego powietrza, przemoczg buty.

Odkrywanie urokéw katuzy, stawianie zapory z kamyczkéw
oraz budowanie domku z patykéw stwarza minimalne ryzyko
przestymulowania, pozytywnie wptywajac na ogdlng kondycje
i samopoczucie dzieci zajmujacych swéj umyst naturalnymi



aktywnosciami. Jednak wielu opiekunéw martwi sie o swoje
dzieci nawet w przypadku, kiedy w przedszkolu odbywa sie
wietrzenie sali. Dlatego warto u§wiadamiac rodzicom i opieku-
nom, ze to natura, a nie smartfon, telewizor czy interaktywna
zabawka, dziala regulujaco i wyciszajaco na uklad nerwowy ich
dzieci. Zamiast eliminowa¢ bodZce negatywnie dzialajace na
dzieci, rodzice nie pozwalaja im na naturalne wrazenia zmy-
stowe, ktére wspieraja ochrone przed nadmierng stymulacja.

Potrzeba stymulacji, tak jak kazda inna, chce by¢ zaspoka-
jana. Podobnie jak ma to miejsce w przypadku odzywiania,
zar6wno nadmiar, jak i brak odpowiednich, warto§ciowych
positkéw moze wywolaé powazne konsekwencje zdrowotne.
Kazde dziecko potrzebuje optymalnie zbilansowanej diety.
Dlaczego zatem odmawia¢ mu prawidtowo dopasowanej do
jego potrzeb i mozliwosci stymulacji? Jesli nie podajemy swo-
jemu dziecku stodyczy w nadmiarze w obawie o jego zdrowie
fizyczne, to z jakiego powodu pozwalamy mu na zbyt inten-
sywne ogladanie bajek (lub inne aktywnosci), majace nega-
tywny wplyw na jego psychiczne i emocjonalne zdrowie? M

JAK CHRONIC DZIECKO PRZED PRZESTYMULOWANIEM,
CZYLI NADMIAREM BODZCOW?
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