Regulacja emocji - dlaczego dziecko potrzebuje
dorostego?

Czlowiek jest zwierze¢ciem spolecznym i do zycia niezbedni sa mu inni
ludzie. W pojedynke¢ nie mamy szans na przezycie. Potrzebujemy tez innych
do regulacji swoich stanéow emocjonalnych, jest to uwarunkowane biologiczne.
Zwlaszcza dzieci, aby mogly nauczy¢ si¢ samoregulacji, najpierw potrzebuja
relacji z dorostym, ktory je ukoi i da wsparcie. Caly proces koregulacji, czyli
wspolregulacji, zaczyna si¢ od budowania relacji. Jak to zrobi¢, aby dad
dzieciom ta supermoc?

»Koregulacja to taki proces, ktory zachodzi tu i teraz. Oznacza, ze razem mozemy
pomiesci¢ wiecej”.

Arielle Schwartz

Stan emocjonalny jednego cztowieka wptywa na stan emocjonalny drugiego. Oddzialujemy
na siebie wzajemnie. Dzigki temu mozemy lepiej radzi¢ sobie z réznymi trudnos$ciami.
Agnieszka Stein mowi, ze relacje, a w tym Koregulacja, to — supermoc cztowieka, ale tez
podstawowy instynkt stuzacy przetrwaniu. Poniewaz koregulacja odbywa si¢ w relacji,
dlatego tak wazne jest, jakie relacje tworzymy z innymi, a szczeg6lnie z dzieémi i jak o nie

dbamy.

Dobrze funkcjonujace dziecko — co to znaczy

Optymalna sytuacja dla dobrego funkcjonowania dziecka to taka, kiedy w jego organizmie
poziom kortyzolu (hormonu stresu) jest na przecietnym poziomie. Czyli jest go w sam raz —
ani za malo, ani za duzo. Wtedy dziecko jest w zielonej strefie. Moze spokojnie funkcjonowac,
czyli uczy¢ sie, wspdlpracowaé z rodzicami, stucha¢, co maja do powiedzenia, bawi¢ si¢ itp.
Mowimy, ze jego mozg jest zintegrowany, a wszystkie funkcje uktadu nerwowego (pobudzenia
1 hamowania) s3 na optymalnym poziomie.



Kiedy jednak dziecko jest przestymulowane, dociera do niego nadmiar bodzcéw, nie ma

zaspokojonych podstawowych potrzeb fizjologicznych, do§wiadcza stresujacych sytuacji, ktore
skutkuja wysokim napieciem i pobudzeniem, bardzo latwo wpada do czerwonej strefy,
w ktorej przezywa rézne trudne emocje, np. ztos¢, wsciektosé, strach, gniew. Mowimy wtedy, ze
dziecko jest emocjonalnie rozregulowane, poniewaz w stresie dochodzi do wysokiego
pobudzenia, co widoczne jest w jego zachowaniu. Dzieci zachowuja si¢ wtedy agresywnie: bija,
kopia, pluja, gryza itp. Aby dziecko wrocito do rownowagi, czyli do zielonej strefy, potrzebuje
pomocy i wsparcia od wyregulowanego dorostego. Nazywamy to koregulacja — Kiedy jeden
uklad nerwowy, w naszym przypadku rodzica, pomaga drugiemu ukladowi nerwowemu,
czyli dziecku dojs¢ do zielonej strefy. Koregulacja nie zachodzi tylko w relacji rodzic —
dziecko. Korzystamy z niej réwniez w relacji doroslty-dorosty, np. kiedy spotkato nas cos
trudnego idziemy do przyjaciela, ktory jest gotowy nas wystucha¢ albo korzystamy z pomocy
profesjonalisty, psychoterapeuty.

Koregulacja emocji, czyli jak rodzic moze wspiera¢ dziecko

1. Bycie w kontakcie ze soba, ze swoimi emocjami i cialem — nie da si¢ koregulowa¢ dziecka,
jesli samemu jest si¢ silnie pobudzonym, w napieciu czy rozztoszczonym. Mysli, ktére Swiadcza,
ze rodzic sam potrzebuje koregulacji, aby uporac si¢ z trudnymi emocjami to:

e “on to robi mi na zlo$¢”,

e “on to robi mi specjalnie, Zzeby mnie zdenerwowac”,

e “manipuluje mna, nie dam si¢”,

e oraz inne komunikaty oceniajace dziecko lub je deprecjonujace

2. Towarzyszenie dziecku w przezywaniu nieprzyjemnych emocji — pozwolenie, by one
wybrzmiaty do konca. Czasem samo bycie przy dziecku wystarczy, aby emocja mingta. Rodzice
czesto szukaja réznych sposobow, aby sprawié, ze dziecko poczuje si¢ lepiej. Skutkuje to zbyt
wczesnym reagowaniem i jest niejako zduszeniem tego, co przezywa dziecko. Oczywiscie
robimy to z dobrg intencja, chcac najlepiej jak potrafimy o nie zadba¢. Jednak to nie pomaga. Jak
pisze Emily 1 Amelia Nagoski ,,Emocje sa jak tunel. Jesli przejdziesz przez nie do konca,
dotrzesz do $wiatetka na koncu”. Emocje muszg wybrzmie¢ do konca.

3. Akceptacja emocji — oznacza, ze jestem przy dziecku, siedze obok, przytulam, kiedy na to
pozwala, dotykam lekko ramienia, masuj¢ plecy. To znaczy, ze akceptuj¢ to, co dziecko
przezywa. Warto jednak pamigta¢, ze niektore dzieci w stanie silnego pobudzenia nie chcg by¢
dotykane. Wtedy wystarczy samo bycie obok.

4. Nazywanie emocji, ktore przezywa dziecko — niektorym dzieciom to pomaga. Jednak to nie
oznacza, ze kiedy nazwiemy emocje, to dziecku zrobi si¢ lepiej, latwiej 1 przestanie je
przezywaé. Nazywanie pomaga dziecku, poniewaz uczy si¢ ubiera¢ w stowa to, co przezywa.
Dziecko musi doswiadczy¢ kilku takich sytuacji nazywania, zeby za jaki§ czas nie kopato, nie
bito, ale potrafito powiedzie¢, ze jest zte, smutne, rozzalone. Pomocne moze by¢ uzycie
empatycznej komunikacji:

o “widzg, ze (...)",
o “stysze,ze(...)".

Trzeba by¢ jednak bardzo ostroznym w tzw. ,,gadaniu”. Czesto zyjemy w przekonaniu, ze
rozmowa pomaga, poniewaz dorosli reguluja si¢ wlasnie przez rozmawianie. Dzieci regulujg si¢



przez ciato, czyli blisko$é, ruch, swobodna zabawe. Zdarza sie¢, Ze to nasze gadanie jeszcze
doklada im napig¢cia.

5. Szukanie z dzieckiem strategii do radzenia sobie z trudnymi do$§wiadczeniami — aby to
bylo mozliwe, dziecko musi by¢ w zielone;j strefie, gdzie jest mozliwo$¢ uczenia si¢ i stuchania.
Robimy to na ,,zimno”, w spokoju, kiedy nic si¢ nie dzieje. Po to, zeby w trudnym momencie
dziecko moglo samo skorzysta¢ z tych strategii. Warto pami¢taé, ze wiele dzieci ma roézne
strategie radzenia sobie z napi¢ciem, np. obgryzaja paznokcie, skubig skorki, krecg si¢ wokot,
nawijaja wlosy na palec itp. Z doroslego punktu widzenia moga si¢ one wydawaé
niewspierajace, bo dziecko robi sobie krzywde. Dla niego na ten moment to jedyne, co mu
pomaga i dlatego to robi. Postarajmy si¢ dolaczy¢ nowe strategie bez zabierania czy zabraniania
starych. W takich sytuacjach lepsze jest dodawanie niz zabieranie.

6. Obserwacja dziecka, gdy zbliza si¢ do czerwonej lub niebieskiej strefy — czyli nauka
czytania standw emocjonalnych dziecka, tego co si¢ z nim dzieje. Tak jak my potrafimy
odczytywac siebie i swoje emocje: czesto czujemy, ze dzieje si¢ juz za duzo 1 ze za moment
miarka si¢ przeleje. Umiejetno$¢ odczytywania tego, co dzieje si¢ z dzieckiem, pozwala
reagowac znacznie wczesniej. Dzigki temu mozna zatrzymac si¢, odlozy¢ dotychczasowe zajecie
i skupi¢ si¢ na wspieraniu dziecka, aby wrocito do rownowagi.

7. Powiedzenie dziecku, Ze to, co przezywa jest normalne i Ze tak ma wiekszo$¢ — jak nie
wszyscy — ludzie.

Co nie pomaga w koregulacji dziecka?

« Blokowanie tego, co dziecko przezywa.

e Ocenianie tego, co dziecko przezywa np. “grzeczne dzieci si¢ tak nie zachowuja, to
nietadnie, wstydz si¢”.

e Os$mieszanie np. “taka pannica, a nie potrafi si¢ zachowac, co Ty jestes mata dzidzia”.



o Karanie np. przez odmawianie kontaktu — ,,nie beda z Toba rozmawiaé, dopdki si¢ nie
uspokoisz, jak Ci przejdzie to wroc”.

Rozregulowane emocjonalnie dziecko potrzebuje kontaktu z rodzicem, a kiedy jest w
szkole z nauczycielem. Na tym wlasnie polega koregulacja, kiedy jeden uktad nerwowy z
zielonej strefy pomaga drugiemu ukladowi nerwowemu do niej wroci¢. Duzo si¢ dzi§ mowi o
samoregulacji. Jednak dziecko potrzebuje si¢ tego dopiero nauczy¢, doswiadczajac koregulacji.

Zjawisko koregulacji nie wystepuje tylko wérod ludzi, a rowniez wsréd innych ssakow. To
dlatego i dla nas, i dla naszego dziecka kojace i regulujace moze by¢ przytulenie psa czy
glaskane mruczacego kota. Pamictajmy, ze dzieci potrzebuja koregulacji, a ta zachodzi w
relacji
Z drugim czlowiekiem.

Zrodla:

¢ Emily i Amelia Nagoski. Wypalenie. Jak wyrwac si¢ z blednego kota stresu. Wydawnictwo Czarna
Owca. Warszawa 2020.

e Materiaty whasne ze szkolen - 3xR - relacja - regulacja - rozwdj dla profesjonalistow. Webinar pt.
Koregulacja. M. Stanczyk i A. Stein.

Marzena Jasinska

Trener, dyplomowany coach, doradca rodzinny. Od lat wspiera rodzicow w konsultacjach indywidualnych
oraz warsztatach psychoedukacyjnych. Swoja prace opiera na filozofii Jespera Juula, zatozeniach
Rodzicielstwa Bliskosci oraz Porozumienia Bez Przemocy. Specjalizuje si¢ w zakresie neurodydaktyki oraz
uczenia si¢ uczniow. Ekspert rozwoju osobistego, komunikacji, negocjacji. W swojej pracy zajmuje si¢ takze
tematyka mediacji szkolnych, proceséw grupowych, zarzadzania zmiana w organizacji i zarzadzania zespotem.
Prywatnie mama dwoch dorostych syndw.



