Jak ulatwi¢ kwarantanne¢ dziecku z nadpobudliwoscia psychoruchowa

O tym, ze przebywanie w warunkach domowych (w okresie, gdy sytuacja w kraju i na
Swiecie nas do tego zobowigzuje) nie jest tak tatwe, jak mogloby si¢ wydawaé, wiemy juz
niemal wszyscy. Nawet osoby mato aktywne 1 lubigce zacisze domowe po kolejnym tygodniu
»siedzenia” w domu odczuwajg pewien dyskomfort i potrzebe wyjscia na otwarta przestrzen.
Tym bardziej dziecko charakteryzujace si¢ duza potrzebg ruchu i1 impulsywnos$ciag
w dziataniu, zamkni¢te przymusowo w czterech $cianach, bedzie odczuwato nasilony
niepokoj, frustracjg, a czasem ztos$¢, ktora bedzie (by¢ moze) kierowalo na domownikow.
Pamietajmy o tym, Ze nie jest wing dziecka taka reakcja na brak mozliwosci realizacji
wiasnych, bardzo istotnych potrzeb.

Co zrobi¢, aby ulatwié¢ dziecku narzucong konieczno$¢ pozostania w domu? Zadanie nie
jest proste, ale warto podja¢ proby jego realizacji:

Przede wszystkim niezbg¢dne jest zapewnienie dziecku mozliwosci zaspokojenia potrzeby
ruchu. Jezeli mieszkamy w domu z wlasnym podworkiem, mamy utatwione zadanie, zabawy
ruchowe na $wiezym powietrzu (najlepiej wzia¢ udziat w zabawie razem z dzieckiem)
skutecznie zniweluja napigcie psychiczne u naszej pociechy. Mieszkancy blokow, dopodki
moga korzysta¢ ze spaceréw (optymalnie poza miastem, w lesie, z dala od ludzi) tez sa
w stanie poradzi¢ sobie z tym wyzwaniem.

Moze si¢ zdarzy¢ jednak tak, ze mozliwosci wyjscia poza dom (przejsciowo) mieé nie
bedziemy. Starajmy si¢ wowczas zabezpieczyé w domu przestrzen dla dziecka na zabawy
ruchowe, ¢wiczenia gimnastyczne czy taniec przy otwartym oknie. Trudno liczy¢ na to, ze
nasz Junior zajmie si¢ t3 aktywno$cig samodzielnie. Proponowalabym nie tylko
zorganizowanie takiego dzialania, ale rowniez wzigcie w nim udziatu. Wspdlna zabawa
rodzica z dzieckiem daje wiele korzys$ci oprocz podstawowej — zaspokojenia potrzeby ruchu.
Pamigtajmy o tym, aby nie hamowac¢ aktywnos$ci dziecka, a raczej nadawaé jej odpowiedni
kierunek, méwmy, co mogtoby zrobi¢ 1 dlaczego jest w tym takie dobre. Chwalmy
i pozytywnie wzmacniajmy tg dziatalno$¢ dziecka, ktorg uwazamy za pozadang. Wspierajmy
jego cierpliwo$¢ i zaangazowanie.

Wazne jest przeplatanie aktywnosci ruchowej zajeciami wymagajacymi spokoju i skupienia.
Podczas realizacji materiatu edukacyjnego eliminujmy wszystkie dodatkowe bodzce, ktore
moga rozprasza¢ uwage naszego dziecka. Poniewaz dziecko z cechami nadpobudliwo$ci ma
spory klopot ze skupieniem i utrzymaniem uwagi mozemy wykorzysta¢ czas kwarantanny na
prowadzenie z dzieckiem systematycznych (trwajacych jednakowoz krotko, bo okoto 5-10
minut) ¢wiczen w ramach treningu pamigci 1 koncentracji uwagi (materiat z przyktadowymi
¢wiczeniami rowniez zamieszczamy na naszej stronie internetowe;).

Pamigtajmy, aby zadba¢ o koficzenie przez nasze dziecko wszystkiego, co zostato rozpoczgte.
Wypracowanie takiego nawyku bardzo przyda si¢ mu zarowno w warunkach domowych, jak
1 po (oby jak najszybszym) powrocie do szkoty.

A wieczorem... proponujmy dziecku zabawy relaksacyjne i wyciszajace. Wprowadzmy do
stalego repertuaru wspolnych zaje¢ wieczornych: ¢wiczenia oddechowe, relaksacje przy
muzyce, wyobrazanie sobie spokojnych, mitych przezy¢ czy czytanie bajek terapeutycznych.
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