,»Jak pomoc dzieciom w samoregulacji?”

Samoregulacja to rozumienie swoich emocji i stresorow oraz zdolnos¢
cztowieka do rownowazenia oraz regulowania pobudzenia jakiego doswiadcza na co
dzien badZz tez w sytuacjach, gdy dzieje sie co$ stresogennego.
Juz niemowleta przejawiajg zdolno$¢ do samoregulacji. Obserwujgc je mozna
zauwazyé, ze probujg zarzgdza¢ wydatkowaniem energii w odpowiedzi na rézine
bodZce, a nastepnie wracaé¢ do réwnowagi po tym wysitku.

Nasz mdzg wyposazony jest w naturalne funkcje, ktére umozliwiajg regulowanie
pobudzenia, ktérego doswiadczamy. S3 to zaréwno procesy pobudzania, jak i
hamowania. Czasami jednak potrzebne sg dodatkowe dziatania, ktére wspomoga

zachodzgce w mézgu procesy. Poziom pobudzenia w sytuacji stresu badz tez ztosci u



dzieci moze by¢ dos¢ wysoki, ze wzgledu an to, iz s3 one w trakcie procesu nauki
samoregulacji. Zatem wazne jest tu zaangazowanie dorostego, aby pomodc dziecku
rozwija¢ te umiejetnosé.
Co daje samoregulacja?
1. Ksztattuje umiejetnos¢ nazywania wiasnych standéw emocjonalnych
2. Pozwala na wypracowanie skutecznych sposéb zmniejszania pobudzenia i
powrotu do rownowagi.

3. Umozliwia radzenie sobie z trudnymi zachowaniami, frustrujgcymi sytuacjami.

4. Ksztattuje samoswiadomosc.

Self —Reg wyrodznia pie¢ obszaréw, na ktérych zaczynaja sie problemy i trudnosci

dzieci:

1. Obszar biologiczny

Trudno$ci w tym obszarze zwigzane sg z aktywnoscig uktadu nerwowego. Kazdy
cztowiek jest inny i ma rowniez inny poziom energii (np. dla jednego dziecka trudno
jest wysiedzie¢ kilkanascie minut w tawce, przy czym dla innego nie sprawia to
trudnosci). W tym obszarze mieszczg sie takze zagadnienia z zakresu integracji
sensorycznej — kwestia nadwrazliwosci na rdznego rodzaju bodZce docierajgce do
dziecka z otoczenia (np. bodziec wzrokowy — intensywne swiatto, bodziec dZzwiekowy
— hatas). Zatem to, co dla jednego dziecka jest czynnikiem stresowym, dla innego

moze byc¢ catkowicie obojetne.

2. Obszar spoteczny

Obszar ten odnosi sie do umiejetnosci spotecznych dziecka. Obejmuje on umiejetnosc
nawigzywania oraz podtrzymywania danych relacji. Do czynnikdéw stresowych w tym
obszarze mozna zaliczy¢ takie sytuacje, jak: rdznego rodzaju konflikty, zmiana
grupy/placéwki. Z kolei jego oznakami mogg by¢ trudnosci z komunikacjg oraz

zawieraniem przyjazni, wycofywanie sie z relacji spotecznych, agresja.



3. Obszar poznawczy

Obszar ten obejmuje takie procesy poznawcze jak: uwaga, przetwarzanie informacji,
pamie¢, samos$wiadomos¢, rozumowanie oraz rozwigzywanie probleméw. Mogg
wystgpi¢ trudnosci z nadmierng iloscia bodzcéw w postaci, m.in. duzej ilosci
informacji badz tez informacji niedostosowanych do wieku rozwojowego, a wiec
niezrozumiatych dla poszczegdlnych grup wiekowych. W obszarze tym mozna takze
uwzgledni¢ zbyt wysokie wymagania stawiane dzieciom, ktére w rezultacie moga

przejawiac sie problemami w nauce.

4. Obszar emocjonalny

Obszar ten jest odpowiedzialny za nasze emocje oraz za to w jaki sposéb sobie z nimi
radzimy. Pozytywne emocje, ktérych doswiadczamy (np. nagroda, pochwata)
wprowadzajg nas w stan wiekszej gotowosci do dziatania. Z kolei emocje negatywne

(np. ktétnia) obnizajg nasz nastrdj i powodujg tym samym spadek energii.

5. Obszar prospoteczny

Obszar ten zwigzany jest z empatia, troskga o innych. Odpowiada za pojawienie sie
zachowan zwigzanych z pomocg, wsparciem oraz za wyksztatcenie umiejetnosci
odrézniania dobra od zta. Czynnikami stresowymi mogg by¢ dla dziecka emocje

rowiesnikow, innych oséb.

Obszary te sg scisle ze sobg powigzane. Trudnos¢ pojawia sie woéwczas, gdy stresor
dla dziecka, nie jest stresorem dla osoby dorostej — uwazajg oni wtedy, ze dziecko, np.

,,przesadza” badz tez zachowuje sie w okreslony sposéb ,,specjalnie”.

Strategie regulacji emocji

Regulacja emocji polega na dostosowaniu emocji (reakcji emocjonalnych) do

kontekstu lub zaspokojenia osobistych celdw. Obejmuje zewnetrzne i wewnetrzne



procesy zaangazowane Ww monitorowanie, ocene i modyfikowanie reakgcji
emocjonalnych, zwtaszcza ich intensywnosci i czasu trwania. Dojrzata emocjonalnie
osoba w codziennych sytuacjach jest w stanie rozpozna¢, co czuje, oceni¢, na ile jest
to adekwatne do sytuacji (w tym wtasnych celdw czy wyznawanych wartosci) i

opierajac sie na tych informacjach regulowaé swoje reakcje emocjonalne.

PROCESY
REGULACIJI
EMOCIJI modyfikacja reakgji

monitorowanie emocjonlanych
reakc]i [zmlana -
emocjonalnych dostosowanie
(co czuje?) do kontekstu i/lub
moich celéw)

ocena reakcji
emocjonalnych
[czy to co czuje jest

adekwatne
do kontekstu i/lub
moich celéw?)

Zrédo: Opracowanie wiasne w oparciu o Thomson (1994)

Grafika 1. Procesy regulacji emocji

Typowo rozwijajace sie dzieci jeszcze przed ukonczeniem 1. roku zycia sg w stanie
okazywac niektore emocje w sposéb adekwatny do sytuacji i zrozumiaty dla otoczenia
oraz reagowac¢ na emocje innych. Obserwowanie reakcji innych i reagowanie na
emocje pokazywane przez inne osoby znacznie wyprzedza ich nazwanie. Nazywanie
prostych uczuc pojawia sie bowiem dopiero okoto 3. roku zycia. Zdolno$¢ ta zalezy w
duzej mierze od umiejetnosci komunikacyjnych dziecka i tego, na ile dorosli modelujg
mowienie o emocjach i uczg je nazywania standw innych oséb i wfasnych. W
typowym rozwoju taka nauka odbywa sie przez normalne interakcje jezykowe z
dzieckiem, czesto w formie zabaw, np. gdy dorosty trzymajgcy zabawke moéwi:
»,Zobacz misio jest smutny, trzeba go przytulic. O juz jest lepiej, teraz misio jest
wesoty” lub w naturalnie toczacych sie sytuacjach, gdy pojawi sie zmeczenie, zte
samopoczucie czy podekscytowanie, np. ,Uderzytes sie i boli ragczka. Daj pomasuje,

zeby nie bolato”. Im wiecej umiejetnosci jezykowych i poznawczych dziecko



prezentuje, tym mniej strategii fizycznego uspokajania, czy aranzacji srodowiska ze
strony rodzica, a wiecej strategii polegajagcych na emocjonalnym podazaniu
(Tabela1l). Ma to na celu umozliwienie dziecku samodzielnego znalezienia
rozwigzania trudnej dla niego sytuacji i przechodzenie ze strategii wspoétkierowanych

na samoregulacyjne.

Zapewnianie komfortu Opiekun inicjuje wokalizacje, zeby zapewnic | Np. ,ciiiii", spiewanie lub nucenie, melodyj-
(wokalnie) dziecku komfort ny/Spiewny gtos

Zapewnianie komfortu (fizyczne) | Opiekun inicjuje rozne zachowania, zeby ztago- | Np. przytulenie, pocatunek, dotyk, gtaskanie,
dzi¢ pobudzenie emocjonalne dziecka podanie picia

Stowne zapewnianie o wsparciu | Opiekun zapewnia o wsparciu w konkretnej | Np.,Juz dobrze’, ,Dasz rade’, ,Moge ci pomac’,
sytuacji Wiem, ze jest ci trudno”

Podpowiedzi/pomoc Opiekun oferuje podpowied? albo w postaci na- | ,Zobacz tu jest wigcznik’, Pamietasz, co mo-
kierowania na strategie, albo w postaci pokazania, | zesz zrobic?”
jak rozwigzac problem

Emocjonalne podazanie: Opiekun opisuje to, co dziecko moze czuc, upra- | \Wiem, ze chcesz..”, Wydaje mi sig, ze jestes

odzwierciedlanie/uprawomoc- | womocnia to zdenerwowany..”, ,Chyba sie czyms teraz mar-

nianie twisz..”

Modelowanie Opiekun opisuje to, co czuje (lub co czuje inna | ,Zdenerwowatam sie, pooddycham gieboko,
osoba), i pokazuje, co mozna z tym zrobic zeby sie uspokoic’, Boje sie, ale sprobuje byc

odwazna..", ,Ani rozlato sie mleko, moze wy-
trzec i ostroznie nalac jeszcze raz’

Zrédto: Opracowanie wiasne

Tabela 1. Strategie wspodtregulacji stosowane przez opiekundw (na podstawie Ting i Weiss, 2017)

Ksztattowanie umiejetnosci regulacji emocji polega m.in. na rozwijaniu:

e stownika dotyczgcego emocji,
o zdolnosci oceny wtasnych reakcji emocjonalnych,
e umiejetnosci regulacji intensywnosci i czasu trwania reakcji emocjonalnych (od

strategii wspotkierowanych do samoregulacyjnych).

Samoregulacja, czyli zdolno$¢ kontrolowania wtasnych emocji, jest jednym z
gtownych wskaznikdw dojrzatosci emocjonalnej. Zdolnos¢ do samoregulacji u dzieci
jest natomiast bardzo wazna m.in. w:
e zabawie z innymi,
e nabywaniu ztozonych umiejetnosci poznawczych (np. odraczanie przyjemnosci
na rzecz nauczenia sie czego$ trudnego),

e uczeniu sie wielu funkcjonalnych umiejetnosci,



e radzeniu sobie z codziennymi frustrujgcymi sytuacjami.
Self Reg- Samoregulacja — jak pomadc dziecku?
Self Reg autorstwa Stuarta Shankera to propozycja 5 krokéw, ktéra uwrazliwia na
obserwowanie i rozumienie dziecka, a nastepnie odnalezienie konkretnych reakcji,

ktdre spetnig swoje zadanie i uspokojg dziecko.

KROK 1 Self Reg — Zauwazenie stresu dziecka — odczytanie sygnatow

Stres moze by¢ obecny w kilku obszarach:

e biologicznym — hatas, nadwrazliwos¢ na dotyk, niewtasciwa dieta, zbyt mata
ilos¢ snu, alergeny, zbyt niska lub zbyt wysoka temperatura;

« emocjonalnym —silne, nowe, ztozone emocje, uwiktanie w sytuacje dorostych
(np. konflikt okotorozwodowy), szantaz emocjonalny;

e poznawczym — informacja, ktérej dziecko nie rozumie, wrazenia sensoryczne,
ktore trudno jest zrozumieé, informacja podana zbyt wolno lub zbyt szybko,
uzywanie abstrakcyjnych poje¢, oczekiwanie koncentracji uwagi przekraczajgce
mozliwosci rozwojowe dziecka;

o spotecznym - konflikty, sytuacje, gdy dziecko jest ofiarg lub $wiadkiem
przemocy, konflikty w grupie, kontrujgce stanowisko innych oséb do
wypowiedzi dziecka;

e prospotecznym — koniecznos¢ radzenia sobie z silnymi emocjami innych ludzi,
napiecie miedzy postawieniem potrzeby innej osoby nad swojg witasng,
sytuacje niejednoznaczne moralnie, poczucie winy czy tez poczucie krzywdy.

Zwykle wrazliwo$é na jedno Zrddto stresu poteguje wzrost przezywania stresu w

innych obszarach, tworzac trudng do pokonania spirale zachowan.

KROK 2 Self Reg — Rozpoznanie co jest przyczyng przezywania

Wiasciwa opieka to uwazne przygladanie sie dziecku, rozumienie jego zachowan,
rozpoznawanie stresujgcych sytuacji i szukanie rozwigzan, ktére wptyng na dziecko

uspokajajgco. Autor Self Reg sugeruje by zaczgé analize od najprostszego obszaru,



czyli czynnikdw biologicznych. Kolejne wymagajg czesto rozmowy z dzieckiem,
opiekunami w przedszkolu i wnikliwej obserwacji.

KROK 3 Self Reg — Zredukowanie stresorow

Po witasciwej weryfikacji zrédet stresu, szukamy mozliwosci na ich zredukowanie. W
przypadku czynnikéw biologicznych wymaga to zmiany nawykéw: wiekszej ilosci snu,
ruchu wtasciwego odzywiania. Przy czynnikach emocjonalnych czy spotecznych wg
Self Reg to poszukiwanie konkretnych rozwigzan (rozmowy o emocjach, wzmocnienia

poczucia wartosci dziecka).

KROK 4 Self Reg — Wsparcie dziecka w budowaniu samoswiadomosci

Budowanie samoswiadomosci dziecka zaczyna sie w rodzicu, zrozumieniu sytuacji i
jego wspierajgcej reakcji. Konieczne jest, jak nazywajg to badacze, przetgczenie
aktywnosci mdzgu czyli przeksztatcenie nieliniowe. Polega ono na zmianie aktywnosci
w Srodkowej korze przedczotowej. Aktywuje sie podczas wewnetrznych monologéw,
kiedy jestesmy Swiadomi tego, co dzieje sie w nas i otoczeniu. Aby mozliwe byto to u
dziecka, rodzic powinien te umiejetnosci modelowaé, nazywaé, opisywac, dawac
dziecku mozliwos¢ ich zrozumienia. Tak by po jakims$ czasie zostato to wtaczone
naturalnie w struktury wewnetrzne dziecka.

Proby ¢wiczenia samoregulacji z dzieckiem wymagajg spokoju rodzica, zapewnienia
komfortu dziecku, pomocy w uswiadomieniu zwigzku miedzy tym, co dzieje sie z
umystem i ciatem dziecka. Rozmowy o emocjach sg niezbednym elementem tego

etapu.

KROK 5. Self Reg — Pomoc dziecku w stworzeniu wtasnej strategii samoregulacji

To najtrudniejszy etap pracy. Rodzic poszukuje sposobdéw, ktdre uspokajajg
jego dziecko. Autor wskazuje szczegdlnie na rozrdinienie miedzy ciszg a
wewnetrznym spokojem. Wskazuje, jak wazne jest budowanie tego wewnetrznego

stanu spokoju u dziecka z regulacjg emocjonalng rodzica.



SELF-REG W PIGU+CE

SPOSGB W JAKL RADZIMY SOBIE ZE STRESEM, 1LOSC ENERGIT JAKA
ZUZYWAMY KIEDY ZNAJDUJEMY SIE W SYTUACJACH STRESOWYCH

SAMOREGULACIA 1 SKUTECZNE ODBUDOWANIE ZASOBOW DZIEKT, KTORYM BEDZIEMY
LEPTE] RADZIC SOBIE W TRUDNYCH SYTUACTACH.
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