Przedszkolaki w pogoni za dopaminag

Kiedy nasi praprzodkowie natrafiali w swojej wedrowee na co$ smacznego
(albo przynajmniej jadalnego), czysta wodg albo bezpieczne schronienie, w ich mozgu
wigczat si¢ uktad nagrody: euforia i przyjemnos¢, ktére motywowaty ich do dalszego

wysitku, niezbednego dla przetrwania.

Podstawowym neuroprzekaznikiem odpowiedzialnym za te wtasnie milg
satysfakcje 1 motywacje do dziatania jest dopamina. W ostatnich latach styszymy o
niej czesciej, zwlaszcza w kontekscie ADHD u dzieci 1 dorostych (to wtasnie niedobor
dopaminy jest gtowng przyczyng odmiennej pracy mozgu oséb z ADHD). Dzisiaj
chciatabym zwroci¢ uwage na jeszcze jeden, ogromnie wazny z wychowawczego
punktu widzenia, aspekt dzialania dopaminy, mianowicie potencjalne uzaleznienie od

tak zwanych superstymulantow.

Przypomn¢ na poczatek, ze zdrowymi, naturalnymi stymulantami dla mozgoéw

naszych 1 naszych dzieci s miedzy innymi:

« aktywnosci wymagajace skupienia (na przyklad dziatania tworcze: rysowanie,
rekodzieto, czytanie papierowych ksigzek, kaligrafia itp.)

e ruch na §wiezym powietrzu

o odpowiednia ilo$¢ snu

o grana instrumentach i sluchanie muzyki instrumentalnej

« kontakt z przyroda, szczegdlnie ekspozycja na $wiatlo stoneczne.

Prosze pozwoli¢, ze teraz opowiem co$ osobistego: poniewaz jako osoba z ADHD
doswiadczam “klopotow” z dopaming na co dzien, to tatwiej mi zrozumie¢ glod
stymulacji u dzieci. Znam doskonale pokuse odcigcia si¢ od megczacej rzeczywistosci
przez zanurzenie w §wiecie wirtualnym, ktory dostarczy mi niekonczacy si¢ strumien
krotkich i zabawnych treéci. Nie zapamigtam ich, nie bedg miaty znaczenia, ale jak ten
szczur w eksperymencie Jamesa Oldsa i1 Petera Milnera bedg¢ naciska¢ guziczek uktadu

nagrody kosztem snu i jedzenia.



A przeciez jestem dorosta! Znam wszystkie racjonalne argumenty przemawiajace
za zdrowym, bezpiecznym dla mozgu trybem Zycia, mimo to codziennie zmagam si¢ z

wlasnymi decyzjami 1 potrzebuje wsparcia i zrozumienia ze strony bliskich.

Wobec tego prosz¢ sobie wyobrazié, o ile trudniejsza jest sytuacja kilkuletniego
dziecka, postawionego przed podobnym wyborem. Szczerze mowigc - moim zdaniem
dziecko takiego wyboru nie ma: jesli w zasiegu reki ma tablet czy inne urzadzenie, to
jest wlasciwie pewne, ze wybierze ten wlasnie tatwy rodzaj blyskawicznej stymulacji,
niz podejmie wysitek 1 zaangazuje si¢ w inng aktywnos$¢. Media spolecznosciowe,
zwlaszcza te serwujace nieskonczony tancuch krotkich filmikow, sa wilasnie
superstymulantem, takim samym jak substancje psychoaktywne i z rdwnie dtuga lista

szkodliwych skutkéw ubocznych.

Styszymy czgsto od dorostych, Zze dziecko pozbawione elektronicznej rozrywki
“nudzi si¢, nie moze sobie znalez¢ miejsca 1 nic go nie interesuje”’. Oczywiscie, ze nie,
poniewaz mozg przyzwyczajony do “latwej dopaminy”, dostepnej natychmiast i W
duzych dawkach, nie pami¢ta juz o naturalnych stymulantach, ktore, pamigtajmy,
ewolucyjnie wigza si¢ z nagroda za wysilek fizyczny lub intelektualny. Ogladajac
filmik, dostaje si¢ “kopa” nagrody bez zadnego wysitku, nic wiec dziwnego, ze

dziecko bedzie si¢ domagato tabletu 1 odmawiato spaceru.

Jako dorosli jestesmy odpowiedzialni za bezpieczenstwo dzieci powierzonych
naszej opiece - nie mamy przeciez co do tego watpliwosci. Ochrona delikatnej
struktury psychicznej kilkulatkéw jest rownie wazna jak trzymanie za rgke na
przejsciu dla pieszych, dlatego tez tak istotna dla dzieci bedzie nasza pomoc w
budowaniu bezpiecznych, zdrowych modeli zachowan i1 zapobieganie nadmiernej

ekspozycji na elektroniczne superstymulanty.



