»Wez sie przytul” — czyli 0 co wlasciwie chodzi z ta
oksytocyna?

Od dawien dawna naturalng reakcja ludzka na placz czy smutek dziecka jest jego
przytulenie. Otwieramy nasze ramiona na bliskich, kiedy chcemy cho¢ troche podniesé¢
ich na duchu. Czasami dopada nas poczucie winy, ze bezradni wobec problemu dziecka
jedyne, co mozemy mu ofiarowa¢, to bliskos¢ i kontakt fizyczny.

Czy aby na pewno przytulenie stanowi tylko substytut prawdziwej pomocy? Otéz, okazuje
si¢, ze nic bardziej mylnego. Natura okazata si¢ duzo madrzejsza, niz mogloby si¢ nam
wydawac.

Hormony w natarciu

Podczas przytulania pobudzamy receptory skorne oraz, gdy uscisk jest mocniejszy,
proprioreceptory gtebokie w $ciggnach i migsniach. Ci cudowni pomocnicy przekazuja sygnat
do naszego mozgu, w ktérym uwalnia si¢ lawina roznych substancji. Przysadka moézgowa
uwalnia oksytocyne — hormon, ktory wyzwala w nas spokdj, powoduje, Zze ufamy, daje
ukojenie i poczucie bezpieczenstwa. To dzieki niej budujemy relacje, czujemy wiezi i
mito$¢. Razem z serotoning, ktora obniza ci$nienie krwi obnizajac tym samym poziom stresu i
napie¢cia, stanowig niezastgpiony duet. Ten zbawienny duet mozemy sprezentowac¢ dziecku
zupetnie za darmo.

Dlaczego przytulanie jest wazne?

W chwili porodu moézg dziecka nie jest w pelni uksztattowany, nawet jesli przychodzi ono na
swiat w terminie. Ceng jakg ptacimy za doskonalo$¢, precyzje i ztozono$¢ naszego centrum
sterowania jest znaczacy jego rozwoj juz poza tonem matki. Idzie za tym ogromne ryzyko, na
to bowiem, czy prawidtowo si¢ rozwinie, duzy wptyw ma §wiat zewnetrzny, srodowisko 1
relacje. Tak wazne zatem jest, by rOwnie mocno wspiera¢ malucha zar6wno w jego
pierwszych krokach, jak 1 w pierwszym wyrazaniu swoich emocji.

Przytulenie nie jest jedynie okazem naszego wspotczucia 1 empatii. Gdyby tak byto, miatoby
tylko znaczenie w relacji z ludZmi dojrzatymi emocjonalnie. Tymczasem jest ono niezbednym
elementem w rozwoju dziecka 1 komunikacji pomiedzy rodzicami a

maluchem. Kilkumiesi¢czny maluch nie rozumie naszej mitosci wyrazonej w dbaniu o to,
by byl najedzony i bylo mu cieplo, ale czuje spokdj i ukojenie, gdy jest noszony lub lezy
na brzuchu mamy. Przytulajmy zatem maluchy czgsto, jak najwicksza powierzchnig ciata,
im bowiem wieksza powierzchnia ciala, ktorg przytulamy, tym wigcej pobudzonych
receptorow.

Nie dajmy si¢ nabra¢ na dobre rady otoczenia, by ograniczy¢ noszenie i przytulanie!

Mozg dwumiesigcznego dziecka i jego poziom rozwoju emocjonalnego nie pozwala mu na
celowe wymuszanie kontaktu fizycznego z rodzicem w niecnym celu zagarnigcia catkowitej
jego uwagi. Niemowlak nie ma innego $§rodka komunikacji niz ptacz, a my wbrew pozorom
nie mamy tez wielu narzedzi, by przekazac¢ tej matej istocie nasza mitos¢ i catkowite oddanie.



Owszem, po kilku latach dziecko doceni na pewno nasze wysitki, ktore wtozylismy w
zapewnienie mu bytu, tylko wtedy na budowanie wigzi i fundamentalny rozw6j emocjonalny
moze by¢ troch¢ za p6zno. Natura jest madrzejsza niz najlepsze technologie. Data nam
narzgdzie do komunikacji z dzieckiem od pierwszych dni jego zycia.

Mozemy “powiedzie¢” naszemu malenstwu, jak bardzo je kochamy i jak bezgranicznie
jestesmy mu oddani poprzez czeste przytulanie, blisko$¢ fizyczng i cieplo — a oksytocyna
przekaze mu dokladnie, jak bardzo jest dla nas wazny.

Duze dziecko réwniez potrzebuje kontaktu fizycznego

Nasze dziecko dorasta, mozemy si¢ juz swobodnie komunikowac za pomocg stow. Jest to
czas, kiedy stowa czesto zastepuja kontakt fizyczny, bo “nie wypada przytula¢ takiego duzego
chlopaka”, albo “ przeciez wiesz, ze robi¢ to bo ci¢ kocham”. Jezyk jest wspanialym efektem
ewolucji i daje nam cudowne mozliwosci komunikacji. Stowa, ktére do siebie wypowiadamy
majg duze znaczenie, dlatego tak wazne jest, by moéwi¢ dzieciom, ze je kochamy. Niemniej
jednak kontakt fizyczny nie traci swoich wlasciwosci — oksytocyna dziala tak samo na
maézg 5-cio, 15-sto i 50-cio latka!

Dbajmy o kontakt fizyczny — serdecznie otaczajmy ramionami nasze dzieci, trzymajmy za
reke odprowadzajac do szkoty, pomagajmy w szczotkowaniu wtosow. Angazujmy si¢ w
zabawy wymagajace kontaktu fizycznego i przytulajmy: na powitanie i na pozegnanie, gdy
skaczemy ze szczg$cia i w smutnych chwilach. Przytulajmy tez bez powodu, bo po prostu
mamy na to ochote. Nie ma lepszego prezentu, niz codzienny zastrzyk oksytocyny!
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