Samoregulacja emocjonalna dziecka

Warto przywota¢ znang juz w Polsce metode samoregulacji SELF-REG, opracowang
przez kanadyjskiego psychologa Stuarta Shankera. Prekursorka tej metody w naszym kraju jest
Natalia Fedan, ktora przetlumaczyta na jezyk polski oryginalny podr¢cznik autora, a ponadto
propaguje, szkoli i przybliza SELF-REG, m.in. za posrednictwem swojej strony internetowe;j1 .
Stad mozemy si¢ dowiedzie¢, ze metoda SELF-REG taczy w sobie wiedz¢ naukowa z dziedzin
neurobiologii, psychologii oraz filozofii, opierajac si¢ na praktycznym do$wiadczeniu w pracy
z drugim cztowiekiem. Zostala stworzona jako narzedzie do pracy ztzw. trudnymi
zachowaniami. Zaklada, iz pojawiaja si¢ one w sytuacji, gdy organizm cztowieka do§wiadcza
stresu, ktory powoduje przecigzenie. Metoda SELF- -REG pomaga radzi¢ sobie ze stresem
poprzez poszukiwanie przyczyn niewlasciwych zachowan, emocjonalnych trudno$ci czy
konfliktow w relacjach z innymi ludzmi. Adresowana jest zarowno do 0sob dorostych, jak i do
miodziezy oraz dzieci. Stres rozumiany jest tutaj jako sytuacja, kiedy organizm pozostaje
W stanie nadmiernego pobudzenia. Dzieje si¢ to zazwyczaj na skutek zetkni¢cia si¢ z bodzcem
lub bodzcami, ktorych nasilenie, liczba lub czas trwania okazuja si¢ dla organizmu nadmierne.
Wowczas cztowiekowi brakuje zasobow, by sobie z nimi skutecznie poradzi¢. W takim
rozumieniu powodem stresu, tzw. stresorem, moze sta¢ si¢ w zasadzie wszystko, nie tylko to,
co zwykle ma dla ludzi znaczenie negatywne, ale rowniez obiektywnie pozytywne
doswiadczenia. Co wigcej, stres (czyli nadmierne napigcie) moze si¢ lokowaé w rdéznych
obszarach funkcjonowania cztowieka. Shanker wyr6znia pie¢ obszaréw doswiadczania stresu:
biologiczny, poznawczy, emocjonalny, spoteczny, prospoleczny. Doswiadczenie stresu wydaje
si¢ by¢ sytuacja zalezng od splotu zmiennych czynnikéw indywidualnych oraz zewngtrznych,
co czyni ja w jakims$ sensie niepowtarzalng, nieprzewidywalng. Zatem w metodzie SELF-REG
nie chodzi o wskazanie konkretnych strategii, przepisoOw, ale raczej o budowanie lub
odbudowywanie zasoboéw, swoistego ,rusztowania”, na ktérym czlowiek opiera swoja
emocjonalng samoregulacj¢ oraz psychiczng odpornos¢. Metoda SELF-REG mozna pracowac
tez z dzie¢mi matymi, w wieku przedszkolnym, a nawet z niemowlgtami, bo jest ona w istocie,
jak zaznaczono, nie tyle zbiorem ¢wiczen, ale holistycznym podejSciem wychowawczym
opartym na uwaznosci, bliskosci, zrozumieniu potrzeb dziecka ijego akceptacji. Rodzic
I wychowawca stosujacy $swiadomie zatozenia SELF-REG w odniesieniu do siebie oraz
w relacji z dzieckiem stwarza matemu czlowiekowi warunki do budowania potencjatu

emocjonalnego, ktéry owocuje takze réwnowaga, odpornoscig, zdrowiem psychicznym
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i satysfakcjonujgcymi relacjami jednostki w dorostosci. Na rynku czytelniczym znane sg
podreczniki i opracowania do metody SELF-REG. Uwazam, ze warto do nich si¢ga¢ jako do
narzedzi shuzacych wzbogacaniu swoich zasobow emocjonalnych, rodzicielskich,
wychowawczych, zawodowych. W bibliografii podaje proponowane pozycje ksigzkowe oraz
linki do audycji radiowych na temat metody SELF-REG, w ktérych gos¢mi byly certyfikowane
trenerki SELF-REG Natalia Fedan oraz Agnieszka Stazka-Gawrysiak(https://dylematki.pl).

Zachecam do zglebienia tematu.

Fundamenty samoregulacji

e Samoregulacja to nie zbior technik i strategii, ale proces, sposob funkcjonowania, na
ktory sktada sig¢ szereg kompetencji bazujacych na samoswiadomosci.

e Impulsywne, niekonstruktywne, nieadaptacyjne, trudne zachowania dziecka sa
odpowiedzig na doswiadczenie stresu. Co moze by¢ stresorem? Bodzce sensoryczne,
zmeczenie, gldd, przecigzenie ukladu nerwowego, zaskoczenie, niepokdj,
podekscytowanie, frustracja potrzeb, konflikt potrzeb, nagta zmiana, niewltasciwa
komunikacja, zbyt duze wymagania lub brak wymagan.

e Samoregulacja udzieci rozwija si¢ dynamicznie w relacji z opiekunem, dlatego
warunkami jej budowania u dziecka sg samoswiadomos$¢ i samoregulacja opiekujacej
si¢ dzieckiem osoby dorostej. To jej zadaniem jest stworzy¢ dziecku warunki do nauki.
Zatem po pierwsze badz $wiadomy swoich emocji ipotrzeb oraz wyreguluj je.
Nastepnie przyjmij role ,,starszego detektywa” — sprobuj poszuka¢ przyczyn trudnego
zachowania malucha (czyli zrodet ,,stresu”). Dalej, zarzadzZ sytuacja: opisz krétko, co
si¢ dzieje, nazwij emocje, uczucia i potrzeby (dziecka i wtasne). Zadbaj o to, by twoj
komunikat byt spojny — niech to, co méwisz, pozostaje w zgodzie z tonem twojego
glosu, mimika, mowa ciata, twoimi emocjami. Na przyklad zamiast krzycze¢
z wypiekami na twarzy i groza w spojrzeniu: Uspokoj si¢ wreszcie, Kochanie, nic si¢
nie stato!, wyreguluj oddech i powiedz: Czuje napiecie i ztos¢, kiedy od godziny stysze
twoj placz... Rozumiem, ze moZesz czu¢ zZal, smutek i ztos¢, bo nie zgodzitam si¢ kupié
nowej lalki. Chciatabys jq miecé, ale ja zdecydowatam, Ze nie mozemy teraz kupowac
nowych zabawek. Chciatabym ci pomoc, ale potrzebuje chwili, zeby sie uspokoic. Moze

ty tez sprobuj teraz... / Chciatabym, abys teraz...
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Poszukaj mozliwych przyczyn — dziatanie to opiera si¢ na wnikliwej obserwacji dziecka
I otoczenia. Wymaga jak najlepszej znajomosci dziecka. Dlatego potrzebujesz rozwijac
swoja uwazno$¢ i refleksyjnos¢, ale takze budowaé bazeg teoretyczng — wiedzg
o0 specyfice rozwoju dziecka (fizjologicznego, neurologicznego i psychologicznego).
Skomunikuj si¢ z dzieckiem, stajac si¢ jego aktywnym towarzyszem okreslonego trudu.
Forme komunikacji dobierz do potrzeb i preferencji dziecka. Jesli nie jest ono w stanie
stucha¢, oprzyj swoj przekaz na empatycznej mimice, spojrzeniu. Kiedy dziecko
potrzebuje bliskosci, pozostan w poblizu, ajesli maluch chce zachowa¢ dystans
fizyczny — uszanuj to. Kiedy zaakceptuje sygnat twojej obecnosci i wsparcia wylgcznie
W postaci gestu lub dotyku, postaraj si¢ przez chwilg nic nie mowi¢. Gdy przyjdzie
odpowiedni moment na stowa, pamigtaj, by zachowa¢ wzglednie spokojny ton glosu.
Opisz, nazwij, co si¢ dzieje, co wlasnie si¢ stalo. Nazwij emocje, jakie wedtug twojego
przypuszczenia mogtly si¢ zrodzi¢ w dziecku (jesli si¢ pomyslisz, nic nie szkodzi, ale
zastosuj forme pytajaca lub przypuszczajaca, mozesz np. siggnaé po zwroty: Mogles
W tej chwili poczué...; Ja tak bym sie poczuta w tej sytuacji...). Utrzymuj kontakt
wzrokowy, zastosuj delikatne, subtelne odzwierciedlenie emocjonalnej mimiki. Okaz
zrozumienie poprzez parafrazg (Widze, Ze placzesz i krzyczysz, bo zabraklo twojego
ulubionego jogurtu bananowego. Miales dzis wielkq ochote na jogurt bananowy...).
Wystuchaj dziecka — uwaznie iaktywnie. Pozostaw przestrzen do mowienia, jesli
dziecko chce méwié, lub do milczenia, kiedy woli pomilczec.
Popro$ dziecko o feedback (Jak si¢ czujesz? Czego potrzebujesz? Na czym ci zalezy?
Co si¢ wydarzyto?) i daj feedback (Widze, ze... Przypuszczam... Wydaje mi sig... Stysze,
Ze... By¢ moze...). Pamigtaj, ze maluch nie jest tobg — ma swoje indywidualne emocje,
potrzeby, preferencje, mozliwosci. Zatem zapytaj, skomentuj, omow, co si¢ wydarza.
Okaz dziecku zaufanie, docen jego kompetencje, pozostaw przestrzen — dziecko w ten
sposob uczy si¢ przyglada¢ swoim emocjom i rozwija myslenie przyczynowo-skutkowe.
Wspieraj dziecko w poznawaniu siebie samego — rozwijaj jego samo$wiadomos$¢, ktora
jest bazg samoregulacji. W jaki sposob?

o » Komunikuj swoje emocje i potrzeby w trudnej sytuacji z udziatem dziecka

poprzez komunikat ,,ja”. Przypomnijmy cechy komunikatu ,,ja”:
= Nazwanie swojej osobistej emocji pojawiajacej si¢ w zwigzku z czyims$
zachowaniem.

= QOpisanie trudnego w odbiorze zachowania drugiej osoby.
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Przekazanie rozmowcy swojego oczekiwania wzgledem niego.
Zapowiedzenie, jaki pozytywny skutek moze przynies¢ spetnienie
oczekiwania.

Zapowiedz negatywnych konsekwencji zignorowania oczekiwania.

o Trenuj z dzieckiem uwazno$¢ w nastepujgcych obszarach:

praca z cialem — rozwijanie Swiadomosci ciala oraz wiedzy o tym, w jaki
sposob ciato komunikuje, wyraza dane emocje i potrzeby;

rozwijanie $wiadomosci dziecka odnosnie do jego osobistych preferencji
— pomaganie mu w dostrzeganiu, co lubi, a czego nie, co je przecigza, co
mu przeszkadza, czego potrzebuje w danej chwili (powstrzymuj si¢ od
narzucania swoich przekonan, ale pozostaw przestrzen dziecku —
wshuchuj si¢ w to, co méwi, obserwuj, co komunikuje swoim ciatem,
mozesz mu pomoc, stawiajac delikatnie sugerujace pytanie, np. Czy
czujesz teraz zlos¢? Czy przeszkadza ci ten odglos? Czy masz ochote

zjes¢ kanapke?).

o Towarzysz dziecku w szukaniu rozwigzan; jesli tego potrzebuje, wspdlnie z nim

zarzadZ sytuacja, zamodeluj, podaj swoja propozycje. A moze dziecko samo

wskaze, co chce, co moze zrobi¢ ze swojg energia w tej trudnej sytuacji?

Wspolnie okreslcie, czy jest to konstruktywne rozwigzanie, czy jest ono do

zaakceptowania, czy szanuje granice dziecka i innych osob. Jesli okaze si¢ ono

niewlasciwe, wypracujcie formy zastgpcze, np. regulacja oddechu poprzez

oddech przeponowy, gimnastyka, aktywno$¢ ruchowa — bieganie, skakanie,

tupanie, boksowanie w poduszke/ worek, krzyk, techniki escape/break —

opuszczenie ,,stresujacego” miejsca, odizolowanie si¢ od tego, co stresuje,

rysunek, kolorowanie, wreszcie rozmowa.
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Podsumowanie

Nauka samoregulacji to proces — umiejetnos¢ samoregulacji rozwija si¢ i dojrzewa wraz
z cztowiekiem. Dzigki temu stanowi zardwno rozwojowe wyzwanie, jak ipole do
zaangazowania zasobow, potencjatu, refleksyjnosci i kreatywnosci cztowieka. Umiejetnosé
efektywnej samoregulacji korzystnie przektada si¢ na samopoczucie fizyczne, zdrowie,
dobrostan emocjonalny i psychiczny, tworczos¢ i kreatywnos$é, relacje z innymi ludzmi oraz
prospoteczng aktywnos$¢. Mozna zaczg¢ w kazdym momencie zycia, bo na nauke nigdy nie jest
za pozno. Warto pamigtaé, ze zaczyna si¢ zawsze od fundamentéw. Bedac rodzicem
i wychowawcg, mozna obdarowa¢ dziecko takimi warunkami rozwoju, ktore sprzyjaja

ksztaltowaniu umiejetnosci samoregulacji i sg inwestycja w dobrg przysztos¢ dziecka.

Polecane audycje

1. https://www.polskieradio.pl/18/4388/Artykul/2603772,Gdy-emocje-dziecka--biora-gore-
czyli-sztuka-samoregulacji

2. https://www.polskieradio.pl/18/4388/Artykul/1813731,Jak-nie-szkodzic

3. https://www.polskieradio.pl/18/4388/Artykul/2249606,Samoregulacja--w-szkole

4. https://trojka.polskieradio.pl/artykul/1697769
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