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Ochrona Dziecka Przed Przestymulowaniem:

Kluczowe Aspekty Wychowania Przedszkolnego

Wprowadzenie
Dzieci w wieku przedszkolnym sg jak gabki, chtongce wszelkie bodzce z otaczajacego
$wiata. W dzisiejszym spoleczenstwie, gdzie ilo$¢ informacji i bodzcow wzrasta lawinowo,

konieczne staje si¢ zadbanie o to, aby nasze maluchy nie byly przestymulowane.

Przestymulowanie moze negatywnie wptywac na rozwoj dziecka, zaréwno fizyczny,
jak i psychiczny. W niniejszym artykule omowimy kluczowe aspekty, jakie warto wzia¢ pod

uwagg, aby skutecznie chroni¢ dziecko przed przestymulowaniem.

Limit Ekranow Elektronicznych

W dzisiejszych czasach trudno sobie wyobrazi¢ zycie bez dostepu do urzadzen
elektronicznych. Jednakze, dla matego dziecka zbyt duza ekspozycja na ekrany moze
prowadzi¢ do przestymulowania. Zaleca si¢ ograniczenie czasu spedzanego przed telewizorem,
tabletem czy smartfonem. Istotne jest rowniez, aby wybiera¢ tresci odpowiednie dla wieku

dziecka, unikajac agresywnych czy zbyt ekscytujacych programéow.

Zrownowazona Aktywnos¢é Fizyczna

Dzieci w wieku przedszkolnym potrzebuja ruchu, ale nadmiar aktywnosci fizycznej
moze prowadzi¢ do przestymulowania. Wazne jest znalezienie rOwnowagi pomig¢dzy
aktywnoscig fizyczng a momentami relaksu. Rodzice powinni zachecaé¢ dziecko do
réznorodnych form ruchu, takich jak zabawa na §wiezym powietrzu, jazda na rowerze czy

zajecia sportowe, jednoczesnie respektujac potrzebg odpoczynku.
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Odpowiednia Stymulacja Edukacyjna

Edukacja od najmtodszych lat jest kluczowa, ale istotne jest dostosowanie poziomu
stymulacji do wieku dziecka. Nadmiar zaje¢ edukacyjnych moze prowadzi¢ do przemeczenia
psychicznego. Rodzice powinni $ledzi¢ reakcje swojego dziecka na rozne formy nauki i

dostosowywac je, aby unika¢ przestymulowania.

Zachowanie Stabilnej Rutyny

Dla malego dziecka, utrzymanie regularnej rutyny jest kluczowe. Nieregularne godziny
snu, positkow czy zabawy moga wprowadza¢ zamet w psychice malucha, co moze prowadzic¢
do przestymulowania. Stabilna rutyna daje dziecku poczucie bezpieczenstwa i

przewidywalnosci.

Kontrola Bodicow Zewnetrznych

W otoczeniu dziecka istnieje wiele bodzcoOw zewnetrznych, takich jak hatas, jaskrawe
$wiatta czy nattok ludzi. Warto dba¢ o to, aby przestrzen, w ktdrej przebywa dziecko, byta
odpowiednio dostosowana do jego potrzeb. Unikanie zbyt glosnych miejsc czy jaskrawych

koloréw moze pomdc w zapobieganiu przestymulowaniu.

Znaczenie Zdrowego OdZywiania i Snow

Odpowiednio dobrana dieta i odpowiednia ilo$¢ snu sg kluczowe dla prawidlowego
rozwoju dziecka. Nadmiar cukrow czy niezdrowe jedzenie moze wplywa¢ na nadmierng
pobudliwo$¢ dziecka. Regularne godziny snu sa rownie wazne, poniewaz brak odpowiedniej

ilosci snu moze prowadzi¢ do przemeczenia i przestymulowania.
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Emocjonalne Zapotrzebowanie na Spokdj

Dzieci w wieku przedszkolnym, podobnie jak dorosli, potrzebuja czasu na odpoczynek

1 regeneracj¢. Zbyt intensywne do$wiadczenia emocjonalne, zaré6wno pozytywne, jak i

negatywne, moga prowadzi¢ do przestymulowania. Rodzice powinni by¢ §wiadomi potrzeby

dziecka na chwile spokoju, gdzie moga odpoczac i przetrawi¢ swoje emocje.

Wskazdwki dla Rodzicow

1. Ograniczenie Czasu Ekranu:

Ustal konkretne limity czasowe dla korzystania z urzadzen elektronicznych, takich jak
telewizor, tablet czy smartfon.

Stworz harmonogram, kiedy dziecko moze korzysta¢ z ekranow, np. tylko po positkach
lub przed snem.

Woybieraj tresci odpowiednie dla wieku dziecka, preferujac edukacyjne programy czy

interaktywne gry.

2. Réwnowaga Aktywnosci Fizyczne;j:

Organizuj réznorodne aktywnosci fizyczne, takie jak spacery, zabawy na $wiezym
powietrzu czy jazda na rowerze.
Dbaj o odpowiednig dlugo$¢ snu, a takze o to, aby przed snem unika¢ zbyt

ekscytujacych gier czy aktywnosci fizycznej.

3. Dostosowanie Stymulacji Edukacyjnej:

Obserwuj reakcje dziecka na rézne formy nauki i dostosuj je do jego zainteresowan i
poziomu rozwoju.
Nie przecigzaj harmonogramu zaj¢¢ edukacyjnych. Pamigtaj, Zze dzieci rodwniez

potrzebuja czasu na swobodng zabawg.

4. Utrzymywanie Stabilnej Ruty:

Stworz regularny harmonogram dnia, obejmujacy godziny snu, positkow, zabawy i

czasu wolnego.
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e Wprowadz state rytuaty, takie jak czytanie przed snem czy wspdlne positki, aby

dziecko czuto si¢ bezpieczne i pewnie.
5. Dostosowanie Przestrzeni Zewngtrznej:

e Tworz spokojne miejsca w domu, gdzie dziecko moze odpoczaé, czytaé ksigzki czy
bawic si¢ w ciszy.

e Unikaj nadmiernie jaskrawych koloréw i intensywnych wzoréw w otoczeniu dziecka.
6. Zdrowa Dieta i Sen:

e Planuj zdrowe i zrownowazone positki, eliminujagc nadmiar cukréw i sztucznych
barwnikow.
e Upewnij si¢, ze dziecko ma regularne godziny snu, dostosowane do jego wieku i

potrzeb.
7. Uwzglednianie Czasu na Spokoj:

e Respektuj potrzebe dziecka na chwile spokoju i samotnosci.
e Tworz spokojne sytuacje, takie jak wspolne czytanie ksigzek czy delikatna muzyka

podczas snu.

Podsumowanie

Ochrona dziecka przed przestymulowaniem to wyjatkowo wazne zadanie, ktore
wymaga uwagi 1 zaangazowania ze strony rodzicow. Kluczowe jest zrozumienie
indywidualnych potrzeb i ograniczen dziecka, dostosowywanie bodzcoéw z otoczenia oraz
dbanie o rownowage pomigdzy aktywnos$ciag a momentami spokoju. Wprowadzenie zdrowej
rutyny, kontrola ekranéw elektronicznych, odpowiednia stymulacja edukacyjna i dbatos¢ o
zdrowa diet¢ to fundamenty skutecznej ochrony przed przestymulowaniem. Przywigzanie
uwagi do tych aspektow wychowania przedszkolnego pozwoli na zdrowy rozwoj dziecka i

zapewni mu solidne fundamenty na przyszto$¢.

Opracowata: Bender Sandra - psycholog



