Moc plynaca
z przytulania

By przezyc, trzeba nam czterech usciskow dziennte.
By zachowad zdrowie, trzeba osimiu useiskdw dziennte.
By sig rozwijad, trzeba dwunastu useciskow dziennie.
Virginia Satir

Dotyk jest jednym z najbardziej wspierajacych elementow relacji miedzy dzieckiem
a rodzicami, ale tez po prostu potrzebg kazdego czlowieka. Kiedys nie méwito sie o tym tak
wiele, dzi$s wrecz zalani jesteSmy badaniami na temat potrzeby dotyku, odczuwanej juz od
pierwszych chwil zycia.

Chodzi oczywiscie o dobry, przyjazny dotyk, ktéry nie tylko pokazuje przywigzanie, méwi ,zalezy mi”, ale tez daje — przede
wszystkim dzieciom — poczucie bezpieczenstwa. Bliskos¢ mamy tuz po narodzinach jest jednym z najwazniejszych elementow
zwigzanych z prawidtowym rozwojem dziecka. Dlatego dawniejsze porady typu: ,nie nosi¢”, ,nie przytulac”, ,nie bra¢ na rece” nie
majg wspotczesnie racji bytu. Nie stojg za nimi zadne argumenty naukowe. Dysponujemy za to calg masg informacji o tym, jak
wspierajgco dziata dotyk na nasz moézg i uktad nerwowy.

Dotyk wazny od poczatku

Juz w siédmym tygodniu cigzy dziecko w fonie mamy zaczyna poznawac, czym jest dotyk, bo to jedyny zmyst, ktéry
rozwija sie tak wczesnie. Kobiety w cigzy nieustannie dotykajg z czutoscig brzucha. Troche dlatego, ze nie mogg sie doczekac, az
bedg mogty wzig¢ bobasa na rece. A troche dlatego, ze oprécz méwienia, to jedna z form kontaktu z dzieckiem ,jeszcze po drugiej
stronie”. W czasach starozytnych ludzie zdawali sobie sprawe ztego, jak wazny jest dotyk, bliskos¢ drugiego cziowieka.
Obserwowano chore dzieci odseparowane od matek. Wiasnie one najgorzej radzity sobie z choroba, a konkretnie z powrotem do
zdrowia. Powodem byt brak dotyku, mozliwosci przytulenia sie.
Kotysanie, przytulanie sg dla niemowlakéw niemal tak wazne jak oddychanie. Ten pierwszy etap rzutuje na dalsze zycie choéby
w sprawie wspomnianego wczesniej poczucia bezpieczenstwa. | oczywiscie, ze jest cata rzesza ludzi, ktérzy nie zaznali czutosci,
nie byli przytulani w dziecinstwie. W ten sposdb da sie przezy¢, tylko wiasnie to zycie bedzie miato gorszg jakos$c.

Dotyk wspiera zdrowie

Joanna Gutral, psycholog z Uniwersytetu SWPS w Warszawie zauwaza: ,Dotyk, wyzwalajgc oksytocyne, serotoning, czy
endorfiny, powoduje reakcje chemiczne, ktdére zmniejszajg cisnienie krwi, a to z kolei zmniejsza ryzyko choréb serca. Moze tez
sprawi¢, ze poczujemy sie podobnie, jak po wysitku fizycznym, czy zjedzeniu tabliczki czekolady. — To pierwszy zmyst, rozwija sie
jeszcze w okresie ptodowym cztowieka, wiec bardzo wczesnie. Dlatego przez diugi okres zycia jest nam bardzo potrzebny,
a wrecz niezbedny”. Dzigki oksytocynie wytwarza sie wiez miedzy bliskimi, niekoniecznie z rodziny. Przytulanie w gronie przyjaciot
jest tak samo wazne, cho¢ oczywiscie rzadziej je praktykujemy. Warto jednak przyjrze¢ sie na poczatek najblizszym. Czesto jest
tak, ze wiez dziecka z mamag jest oczywista, bliskos¢ i przytulanie sg wpisane w nowa role. Z kolei wielu ojcdw w czasie, gdy
dziecko jest malenkie, odsuwa sie na dalszy plan. Powody sg bardzo rézne — praca, wycofanie, lek przed nowg sytuacjg. Czasem
i wszystko naraz. A to wtasnie wazny moment, w ktérym dziecko i ojciec powinni takze budowa¢ wiez wtasnie dzieki przytulaniu.
Zamiast wiec unika¢ tego kontaktu lub ogranicza¢ do niezbednego minimum pielegnacyjnego, powinno nam zaleze¢ na jak
najczestszym byciu blisko — catg rodzing.

Brak dotyku nie sprzyja rozwojowi spotecznemu

Dzisiaj juz troche to sie zmienia, ale chyba wcigz jest normg, ze czes$ciej i chetniej przytulamy dziewczynki, a chtfopcow
mniej i rzadziej. Pokutujgce przekonanie o tym, ze blisko$¢ sprawi, iz z chtopca wyrosnie ciamajda, jest bardzo krzywdzgce. Widac¢
to po catej rzeszy mezczyzn wychowywanych ,chtodno”, nie tylko bez dotyku, lecz wrecz bez mozliwosci okazywania emocji.
Czasem bojki w grupach przedszkolnych, podczas ktérych wida¢, ze najczesciej zaczynaja je konkretne dzieci, mogg by¢
odpowiedzig na zbyt matg porcje przytulania kazdego dnia. Dzieci rzadko przytulane bywajg sfrustrowane, niepewne, brakuje im
poczucia, ze sg dla kogos wazne. Zdecydowanie gorzej radzg sobie z emocjami, tym samym z wszelkimi sytuacjami



konfliktowymi. |to nie tylko takimi, w ktérych dochodzi do rekoczynow, ale tez z momentami, gdy potrzebna jest wrazliwos¢,
okazanie empatii lub po prostu socjalizacja. Zdarza sie tez, ze dzieci z deficytem przytulania uciekajg w rézne zachowania (od
Smiesznosci po agresje) takze w sytuacjach wzruszajgcych. Takich, kiére w zaden sposéb nie powinny prowokowaé agresji czy
$miechu. Tak maskujg niepewnos¢ zwigzang z poczuciem bliskosci.

Przytulenie musi by¢ chciane i akceptowane przez obie strony. Zbyt diugie przytulanie prowadzi do dyskomfortu. | oczywiscie, to
nie dziata na obcych, wiec przytulanie przypadkowych oso6b dla poprawienia sobie nastroju niekoniecznie jest dobrym pomystem,
muszg one tego chciet.

Dotyk buduje relacje

Swiadome budowanie relacji z dzieckiem przez przytulanie jest czym$, co mozna ¢wiczy¢ i czego mozna sie uczyé, jesli
nie wynieslismy tego z domu rodzinnego. Wiele dorostych 0s6b ma z tym dzisiaj problem. A warto wiedzie¢, ze brak przytulania
zostawia ogromne dziury emocjonalne. Dotyk, przytulanie otrzymane od rodzicéw, kojarzg sie z poczuciem, ze jesteSmy kochani
i potrzebni, chciani. Ma to nierozerwalny zwigzek z samooceng: ,Jestem potrzebna i kochana, bo rodzice mnie przytulajg. To nasz
dobry czas i sprawia mi to przyjemnos¢”. Latwo sobie wyobrazi¢, na jakiego dorostego wyrasta dziecko bez tego emocjonalnego
zabezpieczenia. | jak trudno mu potem okazywac czutos¢ wkasnym dzieciom.

Przytulanie uczy empatii

Przytulenie jest tez matg lekcja empatii, bo przeciez nie chodzi tylko oto, zeby oczekiwa¢ od innych gotowosci do
przytulania i wspierania. Sami tez powinnismy uczy¢ sie juz od wczesnych lat, kiedy sa momenty do okazania czutosci. Wspieranie
innych dotykiem jest lekiem takze dla przytulajgcych. Odcigga nasze mys$li od wtasnych problemoéw i uczy skupienia na drugiej
osobie. Swiadomie, z jako$ciowym przytuleniem mozemy juz od wczesnych lat nie$é innym pomoc i wsparcie. Jest to zresztg
zupetnie naturalne, jesli w domu rodzinnym dziecko widzi na co dzieh takie zachowania dorostych. Gorzej, jesli nie ma takiego
wzorca, samo na to nie wpadnie, czyli juz na starcie bedzie to temat do nadrobienia.

Warto sie przytulaé, nawet gdy jestesmy z kim$ w konflikcie. Takie zdarzajg sie przeciez czesto w rodzinach. Zamiast
zostawiac¢ sprawy do zapomnienia czy czekac, az rozejdg sie po kosciach, warto zadba¢ o przytulenie. To trudne, bo w chwilach
ktétni nie bardzo mamy ochote to robi¢, jednak prawdopodobienstwo, ze bedzie nam lepiej i szybciej sie dogadamy, jest bardzo
wysokie. To wazna informacja z punktu widzenia budowania relacji w rodzinie. Zamiast sie na siebie obraza¢ i zamykac¢
w pokojach, warto sie przeméc ichoé na chwile przytuli¢ — zinformacjg, ze ten konkretny problem jest po prostu do
przepracowania. Oczywiscie, ze przytulenie nie zatatwia sprawy, jednak zdecydowanie wzmacnia emocjonalnie obie strony.

Przytulanie wspiera spotecznos¢

Jak wida¢, przytulanie ma catg mase zalet. Od poprawy zdrowia, przez samopoczucie, do odpornosci psychicznej. Po
prostu mamy wrodzong potrzebe przytulania. Jesli wiec wiemy, jak to robi¢ jakosciowo, kiedy nie rezygnowac z tej formy bliskosci,
wtedy mozemy moéwi¢ o poprawie zycia. Dostownie o lepszym zyciu. Zresztg przytulanie ibliskoS¢ majg znaczenie nie tylko
w rodzinach, ale tez w wiekszych spotecznosciach. W przypadku przedszkolakow zawsze powinno by¢ to poparte zgodg na
przytulanie, bo tez nie zawsze majg na to ochote. Zwlaszcza gdy dziecko wie, Zze przytulanie ma ,zapewnione” w domu,
niekoniecznie musi mie¢ ochote przytulac sie¢ do kolezanek i kolegéw w przedszkolu. Co wigcej, kolezanki i koledzy niekoniecznie
muszg sie zgadza¢ na takg forme  bliskosci zrowiesnikiem. Zgoda na przytulanie jest kluczowa takze ze wzgledéw
bezpieczenstwa dziecka. Przeciez nie zawsze inie z kazdym sie przytulamy. Jednak duze spotecznosci z wypracowanym
poczuciem bliskosci, w ktérych poszczegdlne jednostki wiedzg, ze moga liczy¢ na wsparcie innych i w razie potrzeby tez na
przytulnie, sg — ogdlnie rzecz biorgc — spokojniejsze. W skali miasta jest to na przyktad nizszy wskaznik przestepczosci wsréd
ludzi, ktérych taczy cos wiecej niz ten sam budynek czy kamienica. Jak to przetozy¢ na sale przedszkolng? Bardzo tatwo, choéby
w przypadku kt6tni miedzy dzieémi. Jest spore prawdopodobienstwo, ze agresor przestanie atakowaé, widzgc, ze druga strona jest
otoczona opieka. Jesli ktos z boku podchodzi, otacza ramieniem, okazuje wsparcie dotykiem. Warto wiec uczy¢ dzieci, by
okazywaty wsparcie w sytuacjach konfliktowych.

Ostatecznie tez przytulanie ma moc redukowania stresu i to jest jedna z najwiekszych wartosci codziennego przytulania.
Chocby nie wiem jak trudny dzien czy stresujgca sytuacja byly za nami, wiasnie przytulenie moze da¢ oddech i pozwoli¢ spojrze¢
na sprawy z nieco innej perspektywy. Takiej, w ktorej nie jesteémy sami, a to bardzo duza zmiana w reakcjach i zachowaniach.
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