Szkodliwy nadmiar bodzcow

W procesie uczenia si¢ i rozwijania w roznych dziedzinach duzg role odgrywaja bodzce
z zewnatrz. Jednak, gdy zbyt wiele informacji 1 stymulantow pojawia si¢ 1 dociera do nas
jednoczesnie, nasz uklad nerwowy nie potrafi ich przyjac. Nasze zmysly sa wtedy
przecigzone informacjami, ktoére docieraja do nas w krétkim czasie 1 w duzej ilosci. Kazdego
dnia nasz system nerwowy przecigzaja rowniez zbyt intensywne zapachy, gtosna muzyka,
hatas i gwar, oraz silne §wiatlo. Bardzo ci¢zko jest wtedy wyciszy¢ si¢ i zrelaksowac. Trudno
przyja¢ i przetworzy¢ w cato$ci wszystkie informacje, ktore pojawiaja si¢ w naszym
otoczeniu. Wigkszo$¢ z nas czgsto wtedy ma potrzebe odpoczaé w samotnosci lub w swoim
ulubionym miejscu. Tylko w takich warunkach tatwiej nam jest przyja¢ i przepracowaé
bodzce zewnetrzne oraz wroci¢ do stanu réwnowagi. Oznakami przebodzcowania sg zto$¢
lub nawet agresja, ptacz, poirytowanie bez wyraznego powodu,lgki dyskomfort emocjonalny
1 poszukiwanie spokojnego otoczenia. Bogactwo wielu réznorodnych bodzcow powoduje, ze
nierzadko mamy problem z dobrym odpoczynkiem. Taki stan prowadzi¢ moze do zaburzen
uwagi, klopotéw ze snem czy naszym zdrowiem w ogole. Szybkie tempo zycia w dzisiejszych
czasach, zbyt dlugie spedzanie przed ekranem smartfonéw, telewizoréw, w galeriach
handlowych, zdalne nauczanie, ktore pojawito si¢ podczas pandemii, oraz ogdélny postep
technologiczny 1 spoteczny powoduja, ze problem przebodzcowania jest aktualny i nalezy
traktowa¢ go powaznie. W dzisiejszych czasach coraz czesciej brakuje nam czasu na nude.
Dhugotrwate przebywanie w aktywnym w wielu obszarach $rodowisku wplywa na
przecigzenie uktadu nerwowego. SzczegoOlnie narazone na to zjawisko sg dzieci, u ktérych
dojrzatos¢ wszystkich struktur jest niska i ktérym brakuje naturalnych kompetencji do
selekcjonowania bodzcow czy regenerowania zasobow.

Aby pomdc dziecku odreagowac stresujace sytuacje czy dzien pelen wrazen warto
wprowadzi¢ dziecku aktywnosci relaksujace i wyciszajace emocje.

Zalety zabaw wyciszajacych i relaksacji:

e pomagajg odnalez¢ spokoj 1 roztadowac nadmiar energii;

o ulatwiajg nauke koncentracji swojej uwagi na wykonywanej w danym momencie
CZynnosci;

e pozwalaja dzieciom wprowadzi¢ pewien porzadek i harmoni¢ w podejmowane przez
nie dziatania, w ktorych na ogo6t panuje pewna chaotycznos$¢ i brak jasnych celow;



e wspieraja rozwoj roznorodnych umiejetnosci i zdolnosci (zabawy o charakterze
twérczym 1 plastycznym rozwijaja dzieciecg kreatywno$¢ i wyobraznie¢, ¢wiczg, tzw.
mala motoryke, usprawniajac mate raczki i paluszki);

e pomagajg trafnie odczytywac i lepiej zrozumie¢ emocje swoje oraz innych ludzi (jest
to szczegolnie wazne w przypadku maluchow, ktére maja stwierdzone zaburzenia
zachowania i rozwoju);

e przeciwdzialajg stanom lekowym;

e zmniejszajg napi¢cie migsni;

e poprawiajg samopoczucie i obraz siebie;

e poprawiajg funkcjonowanie serca, zotadka i jelit;

e wplywajg korzystnie na dobry sen;

o uspokajaja i relaksuja;

e przeciwdzialajg zmgczeniu;

o shluzg szybkiej regeneracji psychiczne;.

Propozycje 10 zabaw z rodzicem, ktore pozwolg dziecku roztadowac napiecie.

1. Walka paluszkowa

Dziecko taczy dionie palcami (kciuk do kciuka, wskazujacy do wskazujacego, itd.), a
nastepnie kolejno, palec po palcu, naciska palcami na siebie. Potem naciska na siebie
wszystkimi paluszkami obu rgk jednoczes$nie. Tego rodzaju dzialanie ma na celu
roztadowanie napigcia oraz daje mozliwo$¢ wyladowania energii.

2. Wierszyki — masazyki

W internecie znajdziemy sporo réznych przyktadéw na wierszyki, do ktorych mozemy
odpowiednio dobra¢ masaz. Siadamy za dzieckiem i w miar¢ recytowania wierszykow
wystukujemy na plecach rytmiczne ruchy palcami. Przyktadowy wierszyk:

,,1da stonie po betonie (uderzenia pigstkami po plecach)

ptynie rzeczka (r¢ka wije si¢ wzdtuz kregostupa)

idzie pani na szpileczkach (ktucie sztywnymi palcami) z gryzacymi pieseczkami (lekkie
szczypanie)

stonko $wieci ( gtaszczemy w koto plecy)

pada deszczyk (przebieramy palcami)

czy ci¢ przeszedt dreszczyk (chwytamy za szyjeg).”

3. Kolysanki i spokojna muzyka

Relaksacyjne melodie i rytmiczne piosenki wprawiajag w dobry nastroj, maja tez dobry wplyw
na rozw9j dziecigcego mozgu. Mozna delikatnie kotysac si¢ w rytm spokojnej muzyki lub
chodzi¢ w okreslony sposéb po wyznaczonej w pokoju trasie. Po wystuchaniu lub
za$piewaniu danego utworu muzycznego mozna zapytac¢ dziecko, jak go ocenia i jakie emocje
w nim wzbudzit.



4. Cwiczenia oddechowe

Smok — wdychamy powietrze nosem, a wydychamy buzig (tak jak smok zieje ogniem)
Pizza — na dtoni mamy kawalek goracej, pachnacej pizzy. Najpierw wachamy zapach pizzy
nosem, a potem studzimy jg ustami, wydychajac powietrze.

5. Masy plastyczne i gniotki z sensorycznym wypelnieniem (np. grochem)

Praca dtonmi pozwala dziecku odstresowac si¢ 1 wyciszy¢, wytadowac¢ emocje za pomocg sity
ucisku.

6. Nawlekanki
Potrzebna bgdzie dtuzsza wstazka lub sznurek oraz suchy makaron rurki.

Nawlekanie oddziatluje uspokajajaco, ale réwniez uczy dziecko koncentracji na
wykonywanym zadaniu.

7. Kolorowanie, naklejanie i rysowanie
Pozwolg dziecku odpoczaé po trudniejszym dniu w przedszkolu lub szkole.

Poprzez tego rodzaju aktywnosci maluch moze wyrazi¢ swoje emocje i uczucia, ktore
nagromadzily si¢ w nim przez ostatni czas.W przypadku nadpobudliwych dzieci pomaga im
to uwolni¢ nadmiar swojej energii w kreatywny sposob, a takze poradzi¢ sobie z napigciem
emocjonalnym.

8. Origami

Polega na sktadaniu kartki papieru krok po kroku, aby powstat z niej konkretny ksztatt. Na
poczatek warto wybrac proste figury, ktére bedziemy wspolnie robi¢ z pociecha, np.
zwierzatka czy kwiatki. Jest to niezwykle wciggajaca zabawa, podczas ktdrej mozna stworzy¢
z papieru prawdziwe arcydzieta. Pozwala wyciszy¢ si¢, skupi¢ na konkretnej czynnosci,
rozwing¢ wyobraznig.

9. Nalesnik

Opatulamy dziecko w miarg ciasno w kocyk lub kotdre, glowe pozostawiajac na zewnatrz.
Dziecko jest zawijane w nales$nik, z ktdrego nastgpnie musi samo si¢ uwolni¢. Z mtodsza
pociechg mozna bawi¢ si¢ w ten sposob, ze najpierw okrywamy ja w kocyk, a potem
odkrywamy, i tak kilka razy. Mozna tez maluszka zawini¢tego w nale$nik poprzytulaé lub
mocniej pomasowa¢ mu plecy, co dodatkowo go zrelaksuje.

10. Lustro

Stajemy naprzeciwko dziecka. Wykonujemy pewne ruchy (kucamy, podnosimy noge, reke,
robimy ,,miny"). Prosimy dziecko, by nas nasladowato.

©To tylko kilka propozycji zabaw, ktore pozwola wyrazi¢ emocje, oswoic je i wyciszyc.
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Wazne !!! Do relaksacji powinni$my odpowiednio przygotowaé pomieszczenie, by dziecko
czuto si¢ komfortowo. Pomieszczenie moze, ale nie musi by¢ lekko zaciemnione. Wazne,
aby ograniczy¢ wszelkie bodzce i zadbac o ciszg. Takie aktywnosci z pewnos$cig dobrze
zrobig takze rodzicom.

Zrodto”Porady mam” Zabawy relaksujgco-wyciszajace po ciezkim dniu
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