Przytulanie, czyli ogromna moc
rodzicielskiego dotyku!

,Przytulanie jest niezbedne do Zycia. Podobno cztowiek potrzebuje
czterech usciskow dziennie, zeby jako tako funkcjonowad, osmiu jesli
chce by¢ zdrowy, a jesli chce sie rozwijaé, to nawet kilkunastu. To nie

bajki, to psychologia”

Niezwykle waznym elementem zdrowia psychicznego kazdego z nas
jest poczucie wokoét bliskosci drugiego cztowieka. Przytulanie jest
jednym z najwazniejszych jej wyrazow. Uscisk drugiej osoby, czy
poklepanie po plecach, pomaga czesto jasniej spojrze¢ na problemy,
unies¢ gtowe i zacza¢ mysle¢ pozytywnie.

Co o przytulaniu méwi nauka?

Badacze zgodnie dowodzg, ze moc przytulania tkwi w oksytocynie -
neuroprzekazniku, ktéry wydziela sie z przysadki mézgowej juz po kilku
sekundach przytulania. Ten tak zwany hormon mitosci oddziatuje na
uktad limbiczny mdzgu, czyli zestaw struktur stanowigcych
emocjonalne centrum dowodzenia. Oksytocyna wyzwalajqc szereg
reakcji fizjologicznych organizmu, poprawia nasze samopoczucie,
wzmacnia odpornos¢, fagodzi napiecie i stres.

Podczas bliskiego kontaktu fizycznego zmniejsza sie w organizmie ilos$¢
kortyzolu, czyli hormonu stresu. Dzieki temu stajemy sie spokojniejsi,
nasze serce bije wolniej, obniza sie réwniez cisnienie krwi. W
momencie przytulania sie wzrasta poziom serotoniny, nazywanej
hormonem szczescia. Pomaga ona kontrolowa¢ poziom dopaminy,

ktéra moze prowadzi¢ do zachowan agresywnych, gwattownych.



Warto przytula¢, poniewaz:

. Przytulanie daje poczucie bezpieczenstwa - juz od
momentu urodzenia przytulanie jest waznym sygnatem
mowigcym dziecku, ze nie jest ono samo. Sygnat ten daje
poczucie bezpieczenstwa nie tylko wtedy, gdy jesteSmy jeszcze
dziec¢mi, ale rowniez pdzniej w zyciu dorostym. Cztowiek
potrzebuje obecnosci innych ludzi, a juz szczegdlnie potrzebuje
Swiadomosci, ze ma na Swiecie kogos bliskiego. Przytulajac,
okazujemy drugiej osobie, ze jest dla nas naprawde wazna.

« Przytulanie poprawia relacje - podczas przytulania wzrasta
poczucie przynaleznosci i zaufania, czyli fundamentéw
wszystkich zdrowych relacji. Ten okaz czutosci pogtebia wiez
miedzy dzieckiem i rodzicem. Sprawia, ze mtody cztowiek
rozwija sie w kochajacej rodzinie, ktéra nie boi sie méwic o
swoich uczuciach.

. Przytulanie zwieksza pewnosc siebie - czeste przytulanie
sprawia, ze automatycznie czujemy sie lepiej, jestesmy
bardziej pewni siebie i swoich umiejetnosci. Przytulane dziecko
W przysztosci wyrosnie na cztowieka o wysokim poczuciu
wilasnej wartosci.

« Przytulanie uwalnia napiecie - przytulajac partnera,
dziecko czy zwierze, wprowadzamy organizm w stan relaksu.
Trzymanie za rece, gtaskanie, przytulanie, masowanie i
serdeczne Sciskanie mogg uspokoi¢ nas w chwili stresu.

. Przytulanie uszczesliwia - regularne przytulanie sprawia, ze
czujemy sie bezpieczni, kochani i najzwyczajniej w Swiecie -

szczesliwi.

Dotyk i wech to najlepiej rozwiniete zmysty noworodka, utatwiajgce mu
nawigzanie kontaktu z otaczajgcym go $swiatem. Gtaskanie
jest pierwsza i niezbedng przyjemnoscig fundowang wczesniakom, a



pozbawienie ich tego daru prowadzi do powaznych zaburzen
w procesie adaptacji do zycia.

Najmtodsi potrzebujg dotyku nie tylko ze strony rodzicow, ale rowniez
w przedszkolu, w ktorym spedzajg wiele godzin dziennie. Dziecko idac
do przedszkola i rozstajac sie z rodzicem bywa zestresowane. Czesto
potrzebuje wiec zrobi¢ to, co robi na co dzien w domu, kiedy czuje sie
zagrozone — pragnie przytuli¢ sie do mamy lub do taty. W sytuacji,
kiedy w poblizu nie ma rodzica, dziecko szuka ukojenia u swojej pani.
Dla emocji malucha przytulenie i pocieszenie to bardzo wazne gesty
obnizajace jego poziom stresu i dajgce mu poczucie

bezpieczenstwa. Przytulenie dziecka w przedszkolu jest rownie wazne,

jak w domu.

Powody, dla ktérych warto przytula¢ dzieci:

Poprzez gest przytulenia mozemy wyrazi¢ swojg mitos¢ i w ten sposéb

okazac czesto skrywane stowa ,kocham cie”.

Noworodki czesto przytulane rosng szybciej i rzadziej chorujg niz
te, ktorym brakuje bliskosci fizycznej z rodzicem.

Dziecko rzadko przytulane moze mie¢ w przysztosci problemy w

okazywaniu uczud.

Brak kontaktu fizycznego u matych dzieci psychiatra Rene
Spitz sklasyfikowat jako zaburzenie i okreslit je mianem ,,choroby

sierocej”.

Dzieci, ktére od pierwszych miesiecy cierpig na niedoboér
matczynej mitosci wiecej ptaczg, sg rozdraznione, podatne na

zachorowania.



Dzieci przytulane o wiele chetnie interesujq sie Swiatem i nawigzujq
kontakty z otoczeniem niz te odpychane przez opiekundw.

Dzieci, ktére w dziecinstwie doswiadczyty bezwarunkowej mitosci
rodzicoOw oraz miaty duzo czutosci z ich strony, osiagajg wieksze

sukcesy w szkole i w pracy.

Wyrazanie emocji poprzez dotyk jest naturalne. Dotykajac
pamietajmy jednak o wzajemnym szacunku i poszanowaniu
granic.

Uczniowie z niepetnosprawnoscig intelektualng przytulajq sie naturalnie
i bezwarunkowo. Nie obcigzeni manieryzmami $wiata sami siegajq po
to, co daje im site i moc - moc dobrego dotyku. Umiejetnosc¢ przyjecia
dotyku i obdarzenia nim drugiego cztowieka nie kazdemu jest jednak
dana. Wiedzg o tym niektore dzieci ze spektrum autyzmu oraz ich
rodzice. Czesto rowniez do ucznia z problemowym zachowaniem trzeba
wyciagnac¢ przyjazng dion. Takiego, ktory ciggle jest karcony, ganiony i
odpychany przez innych. Takiego, ktorego by¢ moze rzadko ktos
przytulat.

Przytulanie ma swéj dzien w kalendarzu - jest to 24 czerwca.

Przytulajmy sie jednak nie tylko od Swieta. Przytulanie to potrzeba,
ktéra powinna by¢ zaspokajana tak samo, jak gtdd, pragnienie i sen.
Tak samo, jak one, jest niezbedna do poprawnego funkcjonowania
organizmu. Dbajmy wiec o to, aby codziennie znalez¢ czas na
przytulenie naszych bliskich. Przytulajmy jak najczesciej: na powitanie,
na pozegnanie, w ramach podziekowan, przeprosin oraz bez specjalnej
okazji - ciepty uscisk to najprostszy i najbardziej skuteczny sposdéb na
to, aby okazac swoje uczucia: akceptacje, zrozumienie i wsparcie oraz

powiedzenie bez stéw ,kocham Cie i jestem przy Tobie”.



