Dlaczego moje dziecko po wakacjach

jest ciggle zmeczone?

Powrét do szkoty to duza zmiana - réwniez dla
organizmu

Pierwsze tygodnie nowego roku szkolnego
bywajg wymagajqce dla catej rodziny. Rodzice
wracajg do codziennego rytmu obowigzkéw, a
dzieci ponownie mierzq sie z porannym wstawa-
niem, lekcjami, zajeciami dodatkowymi i wiekszq
liczbg bodZcéw niz podczas wakagji.

Nic wiec dziwnego, ze wielu rodzicéw zauwaza,
iz ich dziecko wraca ze szkoty zmeczone, szybciej
sie irytuje, ma mniejszq ochote na zabawe albo
zasypia znacznie wczesniej niz jeszcze kilka
tygodni temu. Czesto pojawia sie wtedy pytanie:
czy to normalne?

Dlaczego dziecko moze by¢ bardziej zmeczo-
ne?

Zmeczenie po wakacjach zwykle nie wynika z
jednej przyczyny. Najczesciej jest efektem kilku
zmian, ktére zachodzq jednoczesnie.

Organizm ponownie uczy sie szkolnego rytmu

Podczas wakacji dzieci czesto ktadg sie spad
pdzniej i budzg o réznych porach. To naturalne —
wakacje rzqdzq sie swoimi prawami. We wrze-
$niu rytm dnia zmienia sie niemal z dnia na dzien.
Trzeba wczesniej wstad, zdqzyd do szkoty i przez
kilka godzin utrzymywad uwage podczas lekgji.

Organizm potrzebuje czasu, aby ponownie
dostosowacd swdéj wewnetrzny zegar do nowego
planu dnia. W pierwszych tygodniach dziecko
moze by¢ bardziej senne rano i szybciej odczu-
wacd zmeczenie po potudniu.

Szkota to nie tylko nauka

Cho¢ czesto myslimy o szkole przede wszystkim
w kontekscie zdobywania wiedzy, dla dziecka
jest to réwniez intensywny wysitek psychiczny i
spoteczny. Kazdego dnia musi ono:

e przez wiele godzin utrzymywac koncentracje,
e zapamietywad nowe informacje,

e odnajdywac sie w grupie rowiesniczej,

e reagowacd na polecenia nauczycieli,

e radzi¢ sobie z emocjami i nowymi sytuacjami.
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Jestesmy czesciq Bupa

To wszystko wymaga energii. Nawet dziecko,
ktére lubi szkote i dobrze sobie w niej radzi, moze
po powrocie do domu potrzebowac chwili odpo-
czynku.

Emocje rowniez zuzywajq energie

Nowy rok szkolny oznacza dla wielu dzieci nowe
wyzwania — zmianeg klasy, nowych nauczycieli,
pierwsze sprawdziany czy budowanie relacji z
réwiesnikami. Nie kazde dziecko moéwi o tym
wprost. Czasami emocje objawiajq sie wtasnie
zmeczeniem, rozdraznieniem lub wiekszq potrze-
bg wyciszenia.

To naturalna reakcja organizmu na zmiane.

s )

Warto wiedzieé

Modzg dziecka intensywnie rozwija sie przez
caty okres szkolny. Nauka nowych informa-
cji, koncentracja i przetwarzanie bodzcéow
wymagajg duzych naktadéw energii. Dlate-
go sen i odpoczynek sg réwnie wazne jak
czas spedzony na lekcjach czy odrabianiu
prac domowych.
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Skgd wiadomo, ze zmeczenie jest naturalne?

W pierwszych tygodniach szkoty dziecko moze:

e szybciej zasypiac wieczorem,

e potrzebowad wiecej odpoczynku po powrocie
do domu,

e by¢ bardziej drazliwe niz zwykle,

e mie¢ mniejszg ochote na dodatkowe aktywno-
sci,

e stopniowo odzyskiwac energie wraz z upty-
wem kolejnych tygodni.

Jezeli samopoczucie dziecka z tygodnia na

tydzien sie poprawia, najczesciej jest to naturalny

proces adaptacji.



Co mozesz zrobi¢ jako rodzic?

Nie trzeba wprowadzac¢ wielu zmian jedno-
czesnie. Czesto najwiekszq réznice robi kilka
prostych dziatan.

("b Zadbaj o spokojny powrét do rytmu
At dnia

Jesli to mozliwe, przez pierwsze tygodnie szkoty
nie planuj zbyt wielu dodatkowych aktywnosci.
Organizm dziecka potrzebuje czasu, aby przy-
zwyczaic sie do nowego planu dnia.
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Nie zapominaj o Snie
Regularne godziny zasypiania pomagajg organi-
zmowi szybciej odzyska¢ réwnowage. Warto
zadbad o spokojng wieczorng rutyne i ograni-
czy¢ korzystanie z ekrandw przed snem.
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ﬁ) Daj dziecku chwile na odpoczynek
Nie kazde popotudnie musi by¢ doktadnie zapla-
nowane. Niektérym dzieciom wystarczy kilkana-
$cie minut spokojnej zabawy, czytania ksigzki
lub rozmowy z rodzicem, aby odzyskaé sity po
catym dniu.

@% Pamietaj o sSniadaniu i wodzie

Pozywne <$niadanie i regularne picie wody
pomagajq utrzymac koncentracje i energie przez
caty dzien.

QAR
00
Jezeli masz wrazenie, ze dziecko jest bardziej
zmeczone niz zwykle, zapytaj, jak mingt jego
dzien. Czasami za zmeczeniem kryje sie stres, a
czasami po prostu potrzeba odpoczynku. Spo-
kojna rozmowa pomaga lepiej zrozumieé, czego
dziecko w danym momencie potrzebuje.

Rozmawiaj, zamiast zgadywac

? Rodzice czesto pytajg

~Moje dziecko po szkole najchetniej potozytoby
sie spac. Czy powinienem sie martwic?”
Niekoniecznie. W pierwszych tygodniach roku
szkolnego wiele dzieci potrzebuje wiecej odpo-
czynku niz pod koniec wakagji. Jesli jednak zme-
czenie utrzymuje sie przez dtuzszy czas, nasila
sie lub towarzyszg mu inne niepokojqce objawy,
warto skonsultowad sie z lekarzem.

Y)Y Kiedy warto porozmawiac z lekarzem?

Zmeczenie po rozpoczeciu roku szkolnego
najczesciej ustepuje samoistnie. Warto jednak
zwrdcic sie po porade, jesli:

e utrzymuje sie przez kilka tygodni i nie zmniej-
sza sie mimo odpowiedniej ilosci snu,

e dziecko jest senne przez caty dzien i ma
trudnosci z codziennym funkcjonowaniem,

e pojawiajq sie inne objawy, takie jak utrata
masy ciata, przewlekty bdl, nawracajqce
gorgczki czy wyrazne pogorszenie SOMopo-
czucia,

e zmeczeniu towarzyszy silna niechec do szkoty
lub wyrazna zmiana zachowania.
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Nie prébuj zmieniaé¢ catego planu dnia.
W tym tygodniu wybierz jedng prostqg
rzecz, ktéra pomoze dziecku lepiej odpo-
czqc.

Zacznij od tego

Moze to by¢:

™ wczesniejsze pdjscie spac np. o 15-20
minut,

 jedno spokojne popotudnie bez zajed
dodatkowych,

& wspdlne sniadanie przed wyjsciem do
szkoty,

& 10 minut rozmowy po powrocie ze
szkoty — bez telefonu i innych rozpra-
szaczy.

To niewielkie zmiany, ale wtasnie
z takich codziennych nawykéw buduje
sie zdrowie.




