Z.a duzo, za szybko, za glosno
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Moze nam si¢ to nie podobac, ale wspolczesne zycie
nierozerwalnie wiaze si¢ z przebodZcowaniem - ci¢zko go uniknac.
Konstrukcja nerwowa osoby doroslej daje jej mozliwos¢
poradzenia sobie z tym stanem. Niestety dzieci nie potrafia
przyjac tak duzej liczby wrazen oferowanych im przez otoczenie.
Ich struktury neuronalne nie sa w stanie ich wszystkich
przetworzy¢. Mozna to zaobserwowac juz u niemowlat.

Czy zdarzyto Ci si¢ widzie¢ mate dziecko pocierajace oczy ze zmgczenia, np. w czasie
przyjecia? To naturalne. Czasem zamiast cieszy¢ si¢ z duzej liczby gosci na urodzinach,
maluch szuka cichego kata, a w czasie — z jego perspektywy niekonczacych si¢ zakupow —
ptacze. Nie moéwie tu o dzieciach z nadwrazliwoscia stuchowa czy dotykowa. Mtode
organizmy nie sg przystosowane do tak duzej liczby bodzcow. Jesli do tego odruchowo
wlaczysz w telewizji bajke (kolejny zestaw szybko zmieniajacych si¢ obrazoéw, ktore mozg
usituje przetworzy¢), spieszac si¢ bedziesz wydawac coraz bardziej niecierpliwe komendy 1
do tego dasz dziecku telefon komorkowy, aby powstrzymaé ,,marudzenie” — to przepis na
katastrofe gotowy.

Nietrudno wtedy o pochopng diagnoze: ,,Jas jest niegrzeczny”. To nieprawda. Jas nie jest
niegrzeczny, tylko robi, co moze, zeby poradzi¢ sobie z nadmiarem bodzcow, jakie
zafundowali mu — zwykle w dobrej wierze — rodzice.

Kiedy dochodzi do przestymulowania, zarowno u dorostego, jak i u mtodego czlowieka,
uruchamia si¢ mechanizm petli zwany inaczej mechanizmem blednego kola.
Przebodzcowany umyst usituje zaradzi¢ niekomfortowej sytuacji, w ktorej si¢ znalazt,
wiaczajac kolejne bodzce. Jak wyglada to w praktyce? Jesli dziecko spedza siedem godzin w
szkole, gdzie jest gtosno, wszystko dzieje si¢ szybko, to w jego organizmie wydziela si¢ duzo
adrenaliny i kortyzolu. Szkota obfituje w stresujace sytuacje, a po powrocie do domu dziecko
wlacza sobie ,,dla relaksu” gre komputerowa, w ktorej znowu wszystko dzieje si¢ szybko, jest
duzo $wiatet, btyskow, gtosna muzyka. Wiasnie w ten sposob ulega mechanizmowi petli. Jak
ja przerwac?

Jednym cigciem. Jesli czujesz si¢ przebodZcowany, nie szukaj kolejnych emocji. Nie zaktadaj
stuchawek z agresywng muzyka, nie wiaczaj telewizora. Zamiast tego wyjdz na spacer i
pobadz 20 minut w ciszy, wsrdd odglosow natury, sam(-a). Organizm Ci za to podzigkuje.

Jak unikac¢ przestymulowania



Obserwuj swoje dziecko. Jesli widzisz, ze juz po potudniu jest wyraznie zmeczone, nie chce
si¢ bawi¢, szuka wyciszenia — uczciwie przyjrzyj si¢ planowi dnia, ktory mu utozyliscie. By¢
moze ma za duzo zaje¢ dodatkowych. Nie kieruj si¢ tym, ze ,,Zosia chodzi na angielski, a
Robert jeszcze dodatkowo na akrobatyke”. Twoj Jas widocznie sobie z tym wszystkim nie
radzi. A jest jeszcze zbyt matly, zeby to zwerbalizowac i powiedziec:

— Mamo, tato, jestem zme¢czony. Po przedszkolu cheg po prostu spac.

Dlatego zamiast dopuszcza¢ do sytuacji, kiedy Twoje dziecko wieczorem zasypia na kanapie
przed telewizorem, po prostu ogranicz mu liczbe zaje¢. Wigcej nie znaczy lepie;j.

Zwro¢ uwage na otoczenie. Wspolnie z dzieckiem znajdZcie warunki, w jakich czuje sie
najlepiej. Czy jego organizm lubi, kiedy rolety sa lekko przystonigte czy woli petne §wiatto
stoneczne? Jaki poziom glo$nosci jest dla niego dobry? Ile czasu lubi spedzaé na danej
aktywnos$ci? Czy dobrze si¢ czuje w zattoczonym sklepie czy woli szybko z niego wyjs¢?
Przetestujcie rozne warunki i wybierzcie te, w ktoérych Twoje dziecko czuje si¢ najbardziej
komfortowo. Jesli juz odkryjecie, co jest optymalne, nie zmuszaj dziecka do przekraczania
granic, ktoére wspodlnie okresliliScie. Skoro wiecie, Ze nie cierpi ttumow i czuje si¢
przyttoczone duzg liczbg ludzi, nie zapraszaj trzydziestu 0osob na jego urodziny, nawet jesli
boisz sig¢, ze kto$ si¢ obrazi. Daj dziecku poczucie, Ze jego zdanie jest wazne i go stuchasz.

Pamigtaj, ze to zmyst czucia glebokiego jest odpowiedzialny za odbieranie przez dzieci
wrazen. Jego receptory znajduja si¢ w migsniach, Sciggnach i stawach.

Jesli zauwazyles(-as), ze Twoje dziecko potrzebuje gltebszej stymulacji propriocepcji (czucia
glebokiego), a zwtaszcza jesli zwrocili Ci na to uwage specjalisci (np. nauczycielki w
przedszkolu), wprowadz do Waszej codziennej rutyny wiecej zabaw ruchowych
wymagajacych gniecenia czy masowania. Szczeg6lnie niemowlaki warto masowac, jak
robito to wiele bab¢ opowiadajac przy okazji o ,.kaczce, co to kaszke warzyla”.

Jesli problem jest nasilony, by¢ moze konieczne bedzie skorzystanie ze specjalistyczne;j
terapii SI.

Umozliwiaj dziecku pobudzenie ukladu przedsionkowego odpowiedzialnego m.in. za
zmyst rownowagi. Zabieraj go na trampoliny, hustawki itd. Planujac takie zabawy, uwaznie
obserwuj swoje dziecko. Pamigtaj, ze aktywnos¢ sensoryczng tez mozna ,,przedawkowac”, a
nie kazde dziecko lubi skaka¢ na trampolinie. U niektorych ta czynnos¢ wywotuje strach — i
to tez jest w porzadku.



Ogranicz ekrany. We wspoétczesnym $wiecie to one sg odpowiedzialne za wigkszos¢
przypadkéw przebodzcowania dzieci. Eksperci coraz czesciej mowia, ze dzieci do 3. roku
zycia w ogole nie powinny mie¢ dostgpu do urzadzen elektronicznych. Jesli juz musza co$
przy nich robié, to ogdlna zasada brzmi: ,,Im mniej, tym lepiej”. A juz na pewno nie wolno
dopusci¢ do sytuacji, gdy dziecko (i nastolatek, nawet starszy) korzysta z telefonu przed
snem. Niebieskie swiatlo pogarsza jakos$¢ snu i skraca jego czas, a liczba doptywajacych do
moézgu impulsow z tre$ci przekazywanych w telefonie jest wyjatkowo duza 1 silnie wptywa na
samopoczucie mtodego cztowieka. Dzieci przetwarzaja, analizuja, mysla o tym, o czym
czytaja na grupach spolecznosciowych. W efekcie albo maja problemy z zasnigciem, albo
nawet jesli im si¢ to uda, to sen jest przerywany, niespokojny, peten obrazow.
Najbezpieczniej wprowadzi¢ zasade, ze o okreslonej godzinie (np. 21.30) wszyscy
domownicy odktadajg telefony i nie korzystaja z zadnych urzadzen elektronicznych. Na
poczatku na pewno nie bedzie to fatwe, ale z czasem ma szansg stac si¢ bardzo zdrowym
nawykiem, ktory zaprocentuje w przysziosci.

Zadbaj o r6wnowage i zapewnij dziecku czas na odpoczynek. Wielu starszych nastolatkow
bywa przebodZcowanych troszke na wlasne i rodzicow zyczenie. Ustawiajg sobie
,poprzeczke” bardzo wysoko. Chca wzorowo wypetnia¢ wszystkie obowiazki w szkole, a do
tego udziela¢ si¢ spotecznie, by¢ zaangazowanymi cztonkami rodziny i jeszcze stworzy¢
udany zwiazek. Jesli cztowiek zawsze daje z siebie 200%, w koncu si¢ wypali. To Ty jako
rodzic powiniene$ nauczy¢ dziecko, ze odpoczywanie jest OK. Jesli mama mowi z duma:
Jeszcze dzisiaj nie usiadtam — to zapewne w swoich oczach daje corce czy synowi doskonaty
przyktad. Trzeba caly czas co$ robi¢, cztowiek wartoSciowy nie ,,marnuje” czasu — taki
przekaz prawdopodobnie chce posta¢ w §wiat. Naktadajac na siebie kolejne zobowigzania,
uktadajac plan zaje¢ ,,na zaktadke”, wyciskajac kazda minutg zycia. Z czasem traci
efektywnosc¢ 1 poczucie szczescia. Nie umie sam sobie da¢ prawa do relaksu, czasu wolnego,
nicnierobienia. Uczmy nasze dzieci, ze migdzy sferg zawodowa (w ich wypadku szkola,
relacjami z réwie$nikami itd.) a prywatng powinna by¢ rownowaga. I obie sg rOwnie wazne.
To tez element profilaktyki przestymulowania.

Sprobujcie wspolnie zidentyfikowaé Zrodla stresu i podejmijcie aktywne kroki, by je

wyeliminowag. Jesli Twoje dziecko czuje si¢ przebodZzcowane, bo musi spgdzaé przerwy na
bardzo glosnym korytarzu, by¢ moze mozesz porozmawia¢ z wychowawca, zeby na przerwy
moglo chodzi¢ do biblioteki lub nosito stuchawki wygluszajace? Pamigtaj, ze nawet jesli nie
uda si¢ wyeliminowa¢ wszystkich stresorow, juz sama ich identyfikacja jest cenna i pozwala



zaoszczedzi¢ sporo energii.

Umowecie sie na Srodki zaradcze. Zycie jest silnie stymulujace i nie da si¢ tego uniknaé. Ale
mozesz podpowiedzie¢ dziecku (a czasem i sobie), co robi¢, kiedy czuje, ze ilo$¢ bodzcow je
przerasta. Wspdlnie popracujcie nad listg rzeczy, ktéra mu pomoze. Niech dziecko samo Ci je
podpowiada. Moze potrzebuje wyjs¢ z pomieszczenia? Moze wystarczy, jak popatrzy przez
okno? Moze pomoze mu doptyw $wiezego powietrza, a moze muzyka? Moze potrzebuje
dotyku, a moze wprost przeciwnie, chce, zeby kazdy dat mu spokoj? Pomyslcie nad tym
wspolnie i powiescie w widocznym miejscu liste, po ktorg dziecko moze siggnaé, gdy zycie
stanie si¢ niezno$nie stymulujace.

I pamigtaj. Wspodlczesne zycie jest, jakie jest. Ale od tego jesteSmy ludzmi, zeby uczy¢ siebie
(i nasze dzieci) jak sobie z tg trudng czasami rzeczywistoscig radzic.
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