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Odpoczynek, czyli dlaczego regeneracja jest tak istotna?

Odpoczynek jest wazny

Rozw¢j matego dziecka jest bardzo dynamicznym procesem, ktory wymaga odpowiednich
warunkow, aby mogt przebiega¢ pomyslnie. Jednym z nich jest odpoczynek.

W pracy z najmtodszymi mozemy zaobserwowac sytuacje, w ktorych dziecko:
o staje si¢ drazliwe bez wyraznej przyczyny,
o wykazuje spadek koncentracji,
e spowalnia zabawg.

To sg wlasnie pierwsze oznaki zme¢czenia.

Baza pod rozwdj

Odpoczynek i regeneracja sg kluczowymi elementami, dzieki ktorym moga zachodzi¢ procesy
zwigzane z rozwojem matego dziecka.

To wiasnie wtedy:
e integruja si¢ doswiadczenia,
o utrwalajg si¢ zdobyte umiejgtnosci,

e organizm przygotowuje si¢ do dalszego wysitku.

Dobra organizacja czy przeciazenie?

Szczegotowe planowanie kazdej minuty w zyciu dziecka nie jest wskazane. Mtody cztowiek
powinien mie¢ czas na do$wiadczanie nudy i wyciszenie. Bez regeneracji wczes$niej nabyte
umiejetnosci nie majg szansy si¢ utrwali€ 1 zintegrowac.

Doro$li moga mie¢ przekonanie, Ze im precyzyjniej zaplanuja czas dla dziecka, tym lepie;j.
Niekoniecznie jest to prawda, ze wzgledu na ryzyko:

e przemeczenia fizycznego
e wyczerpania emocjonalnego
e utraty motywacji

e przecigzenia sensorycznego.



Przewidywalny schemat
Dziecko rzadko ma $wiadomos¢:
e dlaczego odpoczynek jest wazny,
e kiedy powinno si¢ po niego siegac,
e jakie warunki powinny by¢ zapewnione.

Tu rozpoczyna sie rola dorostego, ktory uczy malucha rytmu dnia. Gdy schemat ten jest
jasny i przejrzysty, dziecku tatwiej jest zrozumie¢, dlaczego teraz nadszedt czas na
regeneracje.

Jeden moment czy dlugotrwaly proces?

Moga zdarzy¢ si¢ sytuacje, w ktorych dziecko w czasie przeznaczonym na regeneracj¢:
e buntuje sig,
e odmawia przerwania zabawy,
e nie jest w stanie si¢ uspokoic.

Warto wczesniej, przed zaplanowanym czasem na odpoczynek, stopniowo stwarzac
okolicznosci, ktore sprzyja¢ beda wyciszeniu.

Co moze sprzyjaé wyciszeniu dziecka?

Pomocne moze okazac sig:
o wlaczanie spokojnej i relaksujace] muzyki,
e zapewnienie przestrzeni na swobodng zabawe,
o schowanie glo$nych zabawek,
e ograniczenie §wiatla pochodzacego z ekranow,
e przyciemnienie pomieszczenia,
e czytanie bajek.

Wyciszenie dziecka to proces stopniowy. Nie jest mozliwy do zrealizowania natychmiast.

Co nie pomaga dziecku si¢ wyciszy¢?
Dzieci na co dzien funkcjonujg w rzeczywistosci, ktora jest

e dynamiczna,



e skomplikowana
e pelna zmian.

Warto, aby w tym $wiecie stworzy¢ dziecku warunki, w ktérych moze si¢ zatrzymac i
spowolnic.

Funkcje, ktore pelni odpoczynek

Odpoczynek odpowiada za wiele rdznych procesow w zyciu dziecka. Przede wszystkim
wspiera:

e regulacje emocjonalna,

e odbudowg sit fizycznych,

e utrwalanie pamigci,

e rozwdj mozgu,

e wzmocnienie uktadu odpornosciowego.

Z perspektywy psychologii rozwojowej regeneracja jest niezwykle istotna dla prawidlowego
funkcjonowania malego czlowieka.

Skutki braku energii

Dziecko pozbawione mozliwo$ci do odpoczynku bywa:
e agresywne,
o placzliwe,
e zniechecone.

Zarowno dla dorostych, jak i dla dziecka nie jest to komfortowa sytuacja. Dlatego
zachowanie r6wnowagi pomiedzy zapewnieniem roznorodnych zajec, a mozliwoscig do
odpoczynku jest wysoce istotna.

Regres jako skutek braku odpoczynku

W stanie silnego przemeczenia u dziecka moze wystapic regres, czyli chwilowe zatracenie
poprzednio nabytych umiejetnosci. Nie oznacza to, ze bedzie ono musiato uczy¢ si¢ na nowo.
Swiadczy to jednak o tym, ze uklad nerwowy jest przecigzony, a dostep do tych umiejetnosci
powrdci, gdy maluch nabierze sit i si¢ zregeneruje.

Prawidlowy rozwdj dziecka wymaga czasu przeznaczonego na swobodny odpoczynek.
Jest to jego nieodlaczny element.



