Naturalne doswiadczenia: recepta na
przebodzcowanie dziecka

W dzisiejszych czasach zmysty dzieci muszg sie mierzy¢ z szeroko pojetym nadmiarem: elektroniki,
ekrandéw, hatasu, szumu informacyjnego, czyli réznego rodzaju sztucznych bodzcéw. A poniewaz
nasze mozliwosci przetwarzania bodZcéw zmystowych nie zmienity sie od tysiecy lat, wigze sie to z
silnym przecigzeniem uktadu nerwowego. Na to przestymulowanie najbardziej narazone sg dzieci,
poniewaz ich uktad nerwowy caty czas dojrzewa. Stacjonarny tryb zycia, deficyt ruchu i kontaktu z
przyrodg takze wptywajg negatywnie na rozwdj fizyczny, poznawczy i emocjonalny.

Jak sobie radzic?

Recepta na powszechny nadmiar bodZcéw jest bardzo prosta —to kontakt z naturg i naturalnymi
bodzcami sensorycznymi, ktére maja dziatanie regulujgce i wyciszajgce uktad nerwowy. Szczegdlnie
lato jest idealnym czasem na rodzinne aktywnosci w otoczeniu przyrody i odkrywanie urokéw tzw.
naturalnego dziecinstwa bez pradu.

Pozwélmy dzieciom na swobodng zabawe tzw. darami natury. Zabawa zwyktym patykiem lub
taplanie sie w btocie sg o wiele bardziej wartosciowe pod katem sensomotorycznym niz zabawa
nawet najdrozszg zabawka swiecgco-grajaca na baterie.



Czym warto sie bawic?

Kamieniami, patykami, wodg, piaskiem, btotem, kwiatami. No i tym, co mozna znalez¢ na drzewie.
Taka zabawa zapewni niepowtarzalne doswiadczenia, bardzo potrzebne wspétczesnym dzieciom.
Dlaczego? Poniewaz nie ma drugiego takiego samego drzewa, kamienia czy powalonego pnia.
Zabawcki i sprzety na placu zabaw s3 tak zaprojektowane, ze dzieci zazwyczaj bawig sie nimi w sposdb
powtarzalny. Natura jest wyjgtkowa i niepowtarzalna.

+ Zabawy w piachu

Piaskownica, plaza czy niewielka gdrka piasku wystarczg, by stworzyé przestrzen dla dzieciecej
wyobrazni. Zabawy w piasku to jedne z pierwszych zabaw, ktére mozemy zaproponowac maluchom.
Wigzg sie z dotykaniem ziarenek piasku rekami, bosymi stopami, kolanami czy nawet catym ciatem,
czyli zapewniajg idealng stymulacje uktadu dotykowego, w tym komdrek odpowiedzialnych za
odczucia termiczne, oraz tzw. czucia gtebokiego.

+ Zabawa kamykami

Wszystkie dzieci uwielbiajg bawic sie kamykami, zresztg nie tylko dzieci @ A wakacje to idealny czas,
zeby zatrzymad sie na chwile, zastanowi¢ sie nad wykorzystaniem kamykow i po prostu troche je
pokontemplowad — ich wage, ksztatt, fakture, kolor. Jest to Swietne éwiczenie dotyku, czucia
gtebokiego, percepcji wagi, objetosci, ksztattu. Kamyki sprawdzg sie tez do aktywnosci
matematycznych, plastycznych, do puszczania kaczek itp.

+ Zabawy woda

Woda to oczywiscie jezioro, morze, rzeka czy basen. Do Swietnej zabawy na co dzier wystarczy
chocby wiaderko, butelka czy konewka z wodg, a nawet katuza. Zabawy z wodnym akcentem nalezg
do jednych z najbardziej lubianych i wyczekiwanych, dajg dzieciakom ogrom mozliwosci —w gre
wchodzg polewanie, chlapanie, skakanie, przelewanie itp. Dzieci doswiadczajg wody wszystkimi
swoimi zmystami, ¢wiczg spostrzegawczos¢, koordynacje wzrokowo-ruchowga, myslenie
przyczynowo-skutkowe, ogdlng koordynacje, wzmacniajg napiecie miesniowe.

+ Zabawy bfotne

Kolejna wielka mito$é najmtodszych to btocko. Wystarczy da¢ dzieciom zielone swiatto w tym
zakresie, a doskonale wykorzystajg ten naturalny materiat sensoryczny. Zabawy w btocie to
fantastyczna naturalna stymulacja dotyku, propriocepcji, a takze ¢wiczenie réwnowagi, np. podczas
chodzenia bo btotnistym podtozu. Takie aktywnosci mogg okazac sie pozyteczne réwniez dla naszego
mikrobiomu ze wzgledu na kontakt z dobrymi bakteriami. Zabawa w btocie to tez bardzo dobry
sposéb na odwrazliwianie i oswajanie brudzenia sie. Brudzenie jest bardzo wazng umiejetnoscia
sensoryczng i wpisuje sie w normy rozwojowe. Dopiero przesadny pedantyzm u dzieci i nieche¢ do
zabaw brudzacych powinny by¢ dla nas alarmujace.

*+ Zabawy leéne

Las czy pojedyncze drzewo to idealny, naturalny ,,plac zabaw”. Zapewnia on mnogos¢ form
,zabawek”, rdznorodnosé doznan zmystowych oraz nieograniczony kontakt z przyroda. To unikatowy



Swiat zapachow, dzwiekow, zapachow czy nawet smakow. Mozemy sie wspinac na drzewo, przytulac
do niego lub buja¢ na gatezi. Mamy tu stymulacje dotykowg, przedsionkowg, stuchowg i wechowa w
jednym. Dziecko ¢wiczy ocene odlegtosci, ocene swoich mozliwosci, podejmowanie ryzyka, a takze
0golng koordynacje i sprawno$é motoryczng. Wzmacnia takze napiecie miesniowe. Las swietnie
wspiera integracje sensoryczng i nigdy nie przebodZcowuje.

Deficyt natury

W ksigzce Ostatnie dziecko lasu Richarda Louva mozemy znalez¢ termin: zesp6t braku kontaktu z
naturg (ang. nature-deficit disorder). Oznacza on zaburzenie proceséw poznawczych, emocjonalnych
i rozwojowych, wynikajgce z braku kontaktu z przyroda. Wspdtczesne dzieci mierzg sie zwykle z
takimi ,,utrudniaczami” rozwoju jak zbyt mata ilos¢ ruchu oraz zbyt duza ilos¢ bodzcéw wzrokowych i
stuchowych (hatas w szkotach i przedszkolach, niesprzyjajaca ilos¢ dekoracji, wzoréw, koloréow czy
zbyt wiele czasu spedzanego przed ekranami). To moze odbijac sie na ich rozwoju poznawczym, a
takze na kreatywnosci i ciekawosci poznawczej.

Czeste obcowanie z naturg sprzyja holistycznemu i zréwnowazonemu rozwojowi dziecka oraz
rozbudzaniu jego ciekawosci poznawczej. Las pomaga skupiac sie na szczegdtach i je dostrzegad.
Uczy uwaznosci i wstuchiwania sie w sygnaty, jakie nam wysyta. W coraz bardziej popularnych w
naszym kraju le$nych przedszkolach mozna zauwazy¢ pewng prawidtowosé. Dzieci majg w nich
zapewniong dawke ruchu odpowiednig dla ich profilu sensorycznego, co sprzyja skupieniu uwagi na
zadaniach wymagajgcych statycznosci, wiekszej koncentracji i precyzji.

Lekarstwo na stres

Przebywanie wséréd przyrody obniza poziom stresu oraz wspomaga homeostaze organizmu. Wptywa
tez pozytywnie na regulowanie emocji zaréwno u dzieci, jak i u dorostych. Przynosi spokdj i ukojenie,
pomaga poradzic sobie z gonitwg mysli. Pobyt wsrdd drzew coraz czesciej jest zalecany przez lekarzy
w trudnych okresach zycia, dziata jak naturalny antydepresant. Przebywanie na fonie natury ufatwia
wyciszanie i zasypianie; to sprawdzatam wielokrotnie, takze na dzieciach — wtasnych i cudzych.

Udowodniono, ze kontakt z lasem aktywuje nerw btedny, odpowiadajacy za regeneracje, sity witalne,
odprezenie i spokdj cztowieka. Tenze nerw btedny pomaga utrzymadé organizm cztowieka w
homeostazie, ma wptyw na poczucie bezpieczenstwa i regulowanie naszych emocji.

Widzimy jak Swietnie czujg sie dzieci po wakacyjnej przerwie, podczas ktérej miaty okazje swobodnie
doswiadczac¢ naturalnych bodzcéow. Nawet mocno rozregulowane wczes$niej maluchy zwykle
zaczynajg funkcjonowac znacznie lepiej: dtuzej $pig, rzadziej sie budzg, sg spokojniejsze i bardziej
wyregulowane. Dlatego zachecam wszystkich, zarowno matych, jak i duzych, do gromadzenia
naturalnych doswiadczen, zwtaszcza w wakacyjny czas.



