Potrzeba odpoczynku —
Idz sie troche ponudz...

Dzieciece mozgi stale pracuja po godzinach, aby przyswoic i przetworzy¢
sytuacje spoleczne, informacje, obserwacje i wlasne oceny kazdego
wydarzenia. Dlatego potrzebuja przerwy od nadmiaru bodzcéw. Jedno z
wazniejszych pytan, jakie powinniSmy sobie jako rodzice zada¢, brzmi:
czy moje dziecko umie odpoczywac¢? Czy moje dziecko ma czas, zeby
odpoczywac?

W wychowaniu dzieci pojawit si¢ niepokojacy trend: zaczeliSmy postrzegac
stalg aktywnoS$¢ naszych dzieci — czy to szkolna, czy w ramach zajec
pozalekcyjnych — jako pozytywny i pozadany stan. Uwazamy, ze to wiasnie
ta aktywnos¢ pomaga dziecku dorastaé, rozwija¢ si¢ 1 stawac si¢
pelnowartosciowym dorostym (bo przeciez my tez jesteSmy ciagle zaject).
Wozimy wigc dzieci z zaje¢ na zajecia, zachecamy do podejmowania nowych
aktywnosci, nie dajac im czasu na relaks 1 odpoczynek, ktorego tak bardzo
potrzebuja. Zapewne czg$¢ z rodzicow dostrzega, ze dzieci pod koniec
tygodnia s3 wyczerpane, ale pojawiajace si¢ watpliwosci przestania
przekonanie, ze zaje¢cia, na ktore dzieci chodza, sprawiajg im przyjemnosc.
Przeciez jak dzieci nic nie robig, to si¢ nie rozwijaja, przeciez chodzi o to,
zeby one ciggle byly zajete, aby stymulowac ich rozwdj. To nie catkiem
prawda.

Oczywiscie, odpowiednia stymulacja jest kluczowa dla rozwoju dzieci, ale
obsesja cz¢sci dorostych na punkcie zajmowania dzieciom kazdej wolnej
chwili poszta za daleko. Musimy pamigta¢, ze nadmiar bodzcow bedzie
prowadzit do wyczerpania 1 przestymulowania dziecka, co nie shluzy
rozwojowi, a wrecz potrafi go zahamowac.

Organizm potrzebuje odpoczynku

Hormon wzrostu jest najintensywniej wydzielany podczas snu. Funkcja tego
hormonu jest nie tylko pobudzanie wzrostu dziecka, lecz takze rozwdj innych
waznych procesow, ktore moga wplywa¢ na koncentracje uwagi czy tez
poprawe¢ samopoczucia. Dbanie o odpowiedni czas snu dziecka to
jednoczes$nie gwarantowanie lepszej atmosfery w domu. Kazdy rodzic wie,
jak zachowuje si¢ jego dziecko, gdy jest zmeczone lub gdy nie odbyto swojej



drzemki. Takie dzieci sg rozdraznione, czesto nie potrafig si¢ wyciszy¢ i
potrzebujg wsparcia w ukojeniu, cho¢ jednoczesnie odmawiajg wszelkich
form pomocy. Brak snu lub niewystarczajaca jego ilos¢ wptywa nie tylko na
zdrowie fizyczne 1 psychiczne dziecka, ale rowniez na atmosfere¢ w domu 1
zachowanie rodzica.

Podtrzymujgc mit dziecinstwa jako czasu wiecznego relaksu, zapominamy,
Ze zabawa i aktywnosci szkolne to dla dziecka cieika praca, a nie relaks.

Bycie dzieckiem jest wyczerpujace nie tylko fizycznie, ale 1 emocjonalnie.
Dziecigce mozgi stale pracuja po godzinach, aby przyswoié 1 przetworzy¢
sytuacje spoteczne, informacje, obserwacje 1 wlasne oceny kazdego
wydarzenia! Juz samo mysS$lenie o tym jest megczace. My, dorosli,
potrzebujemy przerwy od nadmiaru bodzcow, ktorym podlegamy (dlatego
wlasnie tak cenne sg przerwy na obiad w ciggu dnia pracy), ale dzieci wcigz
uczag si¢ shucha¢ sygnatow ze swoich cial 1 czg¢sto potrzebujg dorostych,
ktorzy pomoga im lepiej zrozumieé, co si¢ dzieje z ich organizmem. Dlatego
to my musimy zaplanowa¢ dla naszego dziecka kazdego dnia czas na
odpoczynek. Nawet jesli dziecko juz nie drzemie, skorzysta z godziny
spokojnego czytania, stuchania tagodne; muzyki lub cichej zabawy
zabawkami. Cisza moze mie¢ charakter medytacyjny, pomagajac dzieciom
nabrac sit, a ich umystom odpocza¢. Korzysci pltynace z tego zaplanowanego
przestoju pomoga mu utrzymaé¢ dobra forme az do wieczora.

Stres, czyli problemy

Zauwazmy, jak doswiadczanie dlugotrwatego stresu wplywa na nasze
zachowanie. Wywoluje rozdraznienie, smutek, zmeczenie... Dziecko
codziennie doswiadcza intensywnych emocji, czesto wiele rzeczy dzieje si¢
nie po jego mysli, ciggle kto§ mu czego$ zakazuje albo co$ nakazuje, nie
moze jes¢ tego, co chce, nie moze robi¢ tego, na co ma ochote. Wcigz uczy
si¢ nowych rzeczy, musi rozstrzyga¢ dylematy, jak by¢ w grupie i jak
sprawi¢, zeby rowiesnicy chcieli si¢ z nim bawi¢ 1 je lubili — to wszystko
moze by¢ przyczyna bardzo wysokiego poziomu stresu. Dziecko zwykle nie
potrafi jeszcze rozpozna¢ momentu, kiedy potrzebuje przerwy, a dodatkowo
czgsto nie ma wplywu na plan dnia. Kiedy mimo przecigzenia nadal jest
aktywne, realizuje si¢ przepis na katastrofe.



Przeciazenie stresem bedzie prowadzito do napaddéw ztosci, histerii, krzykow,
tamania zasad, ale tez obnizy poziom koncentracji uwagi 1 zdolnosci uczenia
si¢, a chroniczny stres moze rowniez wplywa¢ na obnizenie odpornosci
dziecka. Jednak najwazniejsze jest to, ze doswiadczanie wysokiego poziomu
stresu wptywa na subiektywng ocen¢ jakoSci zycia, oznacza to, ze
zestresowane dzieci to dzieci nieszczesliwe, nawet jesli chodza na
najwspanialsze zaje¢cia pozalekcyjne.

Odpoczywanie jest strategig radzenia sobie ze stresem, a relaksowanie si¢ jest
umiejetnoscig, ktorej nalezy si¢ nauczyC. Dzieci potrzebujga czasu, aby
dowiedzie¢ si¢, czym jest stres, jakie sg jego objawy 1 skutki, jaki moze on
mie¢ wplyw na ich zdrowie 1 samopoczucie. Co wigcej, potrzebujg czasu na
praktykowanie relaksacji. Wymaga to wysitku, cierpliwosci 1 wytrwatosci.
Gdy dziecko doswiadczy kilka razy stanu relaksu, z czasem samo zaczyna
identyfikowa¢ momenty, kiedy musi si¢ wyciszy¢. Dostrzega wartos¢
odpoczynku i lepiej reguluje swoje zachowanie. Relaksacja jako proces
pomaga zmniejszy¢ fizyczne 1 psychiczne skutki napigcia, stresu 1 niepokoju,
ktorych doswiadczamy na co dzien.

Co wazne, relaks to nie czas przed ekranem (telewizora, telefonu, tabletu czy
komputera), kontakt z technologig raczej pobudza, niz wycisza, dlatego nie
wplywa na zmniejszenie szkodliwych skutkow stresu. Badania dowodza, ze
tylko takie techniki jak medytacja, praca z oddechem, wizualizacje, proste
¢wiczenia fizyczne (np. elementy jogi), aktywuja przywspoiczulny uktad
nerwowy 1 pozwalajg nam wejs¢ w stan relaksu. Dzigki temu mozemy
obnizy¢ poziom stresu, podnies¢ poziom energii, poprawi¢ nastroj, a w
konsekwencji zadba¢ o zdrowie psychiczne.

Mamo, nudze si¢

Nierzadko rodzice sq przekonani, e nic nierobienie to marnowanie czasu.
W rzeczywistosci to jest niezwykle produktywny i wazny w rozwoju dziecka
Czas

Kiedy dziecko ,,nic nie robi”, tak naprawde odkrywa §wiat, 1 to we wlasnym
tempie (a nie tym narzuconym przez organizatora jego czasu wolnego),
rozwija swoje unikalne zainteresowania i korzysta ze swojej wyobrazni. Ten
czas pozwala dzieciom lepiej rozumie¢ otaczajacy je §wiat, sprawia, ze moga
wypracowa¢ wlasne strategie radzenia sobie z problemami czy tez



zarzadzania wilasnym czasem. Jak dowodza liczne badania, najwigksza
korzy$cia z doswiadczania przez dzieci nudy jest rozwijanie ich
kreatywnosci.

Teresa Bolton, ktora bada znaczenie nudy w zyciu dzieci, podkresla, ze stata
aktywnos¢ dziecka moze hamowac¢ rozwoj jego wyobrazni. Pamigtajmy, ze
kreatywnosci nie nalezy jednoznacznie wigza¢ z uzdolnieniami i dziataniami
artystycznymi, kreatywno$¢ to zdolno$¢ do wymyslania innowacyjnych
pomystow 1 rozwigzan. Aby rozwija¢ te kompetencje, trzeba miec czas i1
motywacje do wymyslenia czego$ nowego. Nieszablonowe mys$lenie moze
pomoéc dzieciom rozwigza¢ problemy, ktore nam si¢ wydajg mate, ale dla
nich sg ogromne. Badania prowadzone przez ostatnie 30 lat wskazuja, ze
poziom kreatywnosci u dzieci stale spada. Naukowcy uwazaja, ze ma to
zwigzek ze sposobem, w jaki wychowujemy nasze dzieci, zarowno w domu,
jak 1 w szkole. Jesli ciagle wypetniamy ich harmonogramy 1 mozgi
aktywnoscig, nie muszg korzysta¢ z wyobrazni 1 zastanawia¢ si¢, jak cos
dziata czy jak zbudowac¢ najlepszy fort z poduszek i1 koca. Zapelnianie
grafikow dzieci zajeciami lub pozostawianie ich sam na sam na wiele godzin
przed ekranem wywoluje powazny problem, jakim jest nieumiejetnosce
zarzadzania czasem oraz brania odpowiedzialnosci za swoje dzialania.

Nuda, ale rowniez po prostu odpoczywanie, pozwala dzieciom by¢ bardziej tu
1 teraz. Dorosli podziwiajg dziecigcag ciekawosc¢ 1 fascynacje drobiazgami. Ale
aby moc si¢ zachwycac, dziecko musi mie¢ na to czas i okazje¢. Jesli nigdy nie
pozwolimy im si¢ nudzi¢, nigdy nie odkryja, jak bardzo interesujgcy jest
swiat. Ich uwaga, samokontrola oraz funkcje wykonawcze nie sg jeszcze w
pelni rozwiniete, dlatego tez trudno jest im oprzec¢ si¢ nowym, atrakcyjnym
bodzcom. Jesli sg stale zajete sledzeniem czego$ na ekranie, zajeciami lub
nowymi zabawkami, nie maja mozliwosci odkrywania Swiata.

Znalezienie czasu na odpoczynek i nud¢ moze by¢ wyzwaniem, dlatego tez,
cho¢ brzmi to jak paradoks, warto to zaplanowa¢ 1 na state wpisa¢ w
harmonogram dziecka. Upewnijmy si¢, ze dziecko ma kilka popotudni lub
wieczorow w tygodniu bez rutynowych obowigzkow. Ustalmy konkretne
strefy bez ekranow, np. w samochodzie, transporcie publicznym — wtedy
dziecko zmusi swo6] mozg do marzenia, myslenia i szukania ciekawych
rzeczy za oknem autobusu lub samochodu.



Musimy tez pami¢taé, ze granica zdrowej i1 pozadanej nudy u kazdego
dziecka lezy gdzie indziej. Odnalezienie zdrowego balansu miedzy
aktywnoscig a odpoczynkiem moze nam zabrac troche czasu. Poczatkowo
moze by¢ trudno pozwoli¢ dzieciom, aby si¢ nudzily, dzieciom tez moze by¢
ciezko odnalez¢ si¢ w nowej sytuacji. Tak jak musimy umie¢ przetrwac
napady ztosci swoich dzieci, aby nauczyty si¢ radzi¢ sobie z frustracja, tak
musimy przetrwa¢ marudzenie na nudg, by nauczyly si¢ byc
samowystarczalne, zaangazowane 1 $wiadome otaczajacego ich Swiata.
Pozwalajac dzieciom si¢ nudzi¢ 1 odpoczywac, osiggniemy co$ waznego:
stworzymy ciekawych, zabawnych, troskliwych 1 zrelaksowanych ludzi,
ktorzy potrafia prowadzi¢ ciekawe rozmowy =z przyjaciotmi, maj3
zainteresowania, radzg sobie z dlugimi Zzmudnymi zadaniami i dbajg o swoje
zdrowie psychiczne. To ogromna korzy$¢ dla nich, ale tez 1 dla nas
wszystkich.
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