Daj dziecku odpoczac - to przyniesie efekty

Wypocz¢te dziecko, tak samo jak wypoczety doroslty, potrafi
efektywniej skoncentrowa¢ si¢ na jednym zadaniu, skuteczniej
przyswaja nowe tresci, ksztalci umieje¢tnosci, ma lepsza pamigé i jest
dobrze zorganizowane. Po prostu — dobrze funkcjonuje. Male dzieci
maja z natury odpowiednio wyksztalcona naturalng umiejetnos¢
odpoczywania, niestety wspolczesny tryb zycia i szybko stawiane im
wymagania do$S¢ wczeSnie zaburzaja t¢ umiejetnos¢. Jak temu
zapobiec?

Nasz organizm za priorytet zawsze uznaje potrzeby fizyczne — potrzebe
snu, odpoczynku, zaspokojenia glodu czy pragnienia. Jesli my nie
bedziemy realizowa¢ tych potrzeb, to one przejma kontrolg
nad nami. Umiejetnos¢ odpoczynku ulatwia nam pokonywanie stresu
zwigzanego z dniem powszednim, pozwala na utrzymanie roéwnowagi
emocjonalnej, na bardziej efektywna prace i realizacj¢ zalozonych
celow.

Jak pomdc naszym dzieciom w odpoczynku? Przede wszystkim dorosli
powinni dobrze zna¢ dziecko, jego potrzeby 1 mozliwosci, obserwowac
jego zachowanie 1 zmiany w nim zachodzace oraz jego reakcje na
stres. PowinniSmy zapewni¢ sobie i dzieciom zdrowa rownowage
miedzy wysitlkiem a czasem relaksu. Na dobry odpoczynek sktada si¢
wiele roznych elementow.

Dobrze si¢ wyspa¢é

Jednym z najwazniejszych aspektow jest sen. Staly rytm dobowy
znacznie wplywa na nasz organizm oraz jego funkcjonowanie. Warto
zwr6oci¢ uwage na to, jak duzo godzin w ciagu doby dziecko poswigca na
sen 1 czy nie jest to aby za mato lub za duzo wzgledem jego wymagan.
Wigcej istotnych informacji tutaj: Niedobory snu — jak wplywaja na
organizm nastolatka?

Potrzeba swobodnej zabawy

Bardzo wazny dla prawidlowego rozwoju i odpoczynku dziecka jest
czas zabawy. Taki element dnia powinien by¢ spontaniczny i kreatywny.
Obserwujac wtedy nasze dziecko, mozemy dowiedzie¢ sig: jakie zabawy
najbardziej je interesuja, czy potrafi samo zorganizowac sobie czas, co lubi
robi¢ najbardziej a czego unika. Jesli w calo$ci organizujemy dziecku czas,
nie dajac mu zadnej mozliwosci wyboru wlasnej aktywnosci, narzucamy
mu swoje wybory. Dziecko moze sta¢ si¢ w takiej sytuacji niesamodzielne,
a gdy musi sobie samo znalez¢ jakies zajgcie - nudzi sig, jest niespokojne
1 zestresowane. Pamigtajmy - swobodna zabawa sprzyja relaksowi.
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Ruch fizyczny i kontakt z przyroda

Dla prawidtowego relaksu niezwykle wazne jest utrzymanie réwnowagi
miedzy praca umyslowg a fizyczng. Musimy zapewni¢ dziecku
odpowiednia dawke ruchu, w tym rowniez takiego na Swiezym powietrzu.
Dziecko powinno mie¢ prawo wyboru najbardziej odpowiadajacej mu
formy wysitku. Najlepiej, gdy dorosli stluza dobrym przykladem
i organizuja wspolne aktywnosci, ktore buduja dobra rodzinng atmosferg
1 sprzyjaja nauce wspolpracy. Pamictajmy, ze ruchem nie musimy
nazywac tylko 1 wylacznie uprawiania dyscyplin sportowych, sa to takze
prace domowe. Dziecko od najmtodszych lat moze uczestniczyé
w niektorych pracach porzadkowych czy pomagaé¢ w ogrodzie. Aby byto to
jednak forma relaksu, nie moze by¢ by¢ traktowane w kategoriach
przykrego obowiazku, ale na poczatku zabawy, a potem sposobu na
odreagowanie Relaksowi i odpoczynkowi sprzyja kontakt z przyrods -
potrzebujemy slonca, wody, zieleni 1 swiezego powietrza. Na co dzien
mozemy odpoczywa¢ w parkach miejskich, na dziatkach czy ogrodkach
przydomowych. Moze to by¢ spacer, wyjscie z psem, lezenie na kocu czy
lezaku albo po prostu uspokajajace patrzenie na zielen.

Stlodkie nierobstwo

Dziecko, podobnie jak dorosly, ma prawo po prostu nic nie
robi¢. Nawet jesli rodzice maja wtedy wrazenie, ze dziecko marnuje czas,
to nie jest to prawda. Mozg nawet w czasie wypoczynku integruje wiedze
i umiejetnosci. Warto zwroci¢ uwage, ze nie powinien by¢ to element dnia
spedzony na bezmys$lnym gapieniu si¢ w ekran telewizora czy komputera.
Raczej czas snucia si¢ w pizamie 1 mySlenia o niebieskich migdatach.
Niestety coraz czgsciej nie potrafimy doswiadczac tak btogiego lenistwa,
a jest to niezwykle cenna umiejgtnos¢. Czas, w ktorym dziecko (i dorosty)
wyobraza sobie rozne rzeczy, przedstawia i rozwaza rozne kwestie jest
bardzo potrzebny! Warto si¢ tego nauczy¢ i1 doswiadcza¢ bez poczucia
winy 1 mySlenia, ile rzeczy mogliby$my zrobi¢ w tym momencie.

Ograniczenie zaje¢ dodatkowych

Oferta zaj¢é dodatkowych jest dzisiaj bardzo szeroka i atrakcyjna,
przez co rodzice bardzo che¢tnie wybieraja wszystkie mozliwe opcje.
Jaki tego efekt? Moze okazaé si¢, ze dziecko nie ma ani jednego
wolnego popoludnia, czasu dla siebie, a zamiast mozliwosSci rozwoju
i zabawy pojawia si¢ u niego stale zmeczenie, stres i frustracja. Warto
porozmawia¢ z dzieckiem, ktore zajecia sa dla niego naprawde
interesujace. Nie protestowa¢, gdy po kilku czy kilkunastu warsztatach
chce z czegos$ zrezygnowac. Ma do tego prawo. Moze probowa¢ znalez¢
najlepsza dla siebie forme¢ czy rodzaj zajec. Zwlaszcza, ze ta nadmierna
liczba zaj¢é¢ dodatkowych czesto ma uspokoi¢ sumienie rodzicow, nie
majacych dla swojej pociechy czasu czy cierpliwosci. Albo wrecz



zaspokoi¢ ambicje rodzicow i stluzy¢ realizacji ich wizji przyszlosci
dziecka.

Dobra organizacja

Stres 1 zmgczenie sa czgsto zwiazane ze zia organizacja naszej pracy.
Powinnis$my nauczy¢ dzieci dobrego planowania i nieodktadania zadan na
ostatnia chwile. Swiadomo$¢ niezakonczonych lub nawet jeszcze
nierozpoczetych  prac utrudnia nam odpoczynek, stresuje i
obcigza. Warto od najmlodszych lat wuczy¢ dziecko wlasciwego
uporzadkowania dnia 1 technik szybkiego uczenia sig.

Ograniczenie dost¢pu do mediow cyfrowych

Wspotczesnie przeszkoda numer jeden we wlasciwym odpoczynku dzieci
sa media cyfrowe. Dzieci zbyt wczesnie 1 zbyt dlugo korzystaja ze sprzetu
cyfrowego. Czgsto wykorzystuja go gltownie do gier 1 sa wtedy
nienaturalnie napigte, silnie pobudzone emocjonalnie, czgsto spedzaja
dhugie godziny w bardzo niewygodnej pozycji. Intensywne korzystanie z
mediow cyfrowych jest przyczyna przemeczenia, jest wrecz szkodliwe,
utrudnia prawdziwy relaks i zasypianie. Trzeba ustali¢ jasne reguly
korzystania ze sprzetu w domu 1 ich przestrzegac.

Co zrobié?

Zasadnicze pytanie powinno wigc brzmie¢ — jak nie przeszkadzaé
dzieciom w odpoczynku?

Najlepsze warunki do rozwoju osiaga dziecko, ktoremu zapewnia si¢
odpowiednia réwnowage miedzy wysitkiem a odpoczynkiem. Rodzic nie
powinien zapomina¢ o stawianiu swojej pociechy przed nowymi
wyzwaniami, uczeniu opanowywania stresu 1 przekraczania swoich
ograniczen. Podstawa do wprowadzania jakichkolwiek zmian jest
znajomos$¢ naszego dziecka — jego zainteresowan, tempa rozwoju,
mozliwosci 1 ograniczen, temperamentu oraz cech charakteru. Znajac je
dobrze, 0dpow1adaJ ac na jego potrzeby mozemy w taki sposob zaplanowac
jego zajecia 1 czas odpoczynku, aby rozwijalo si¢ jak najlepie;j.

Iwona Wanda Grygiel
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