JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI DZIECI?

Pomimo zaangazowania wielu specjalistow z dziedziny filozofii, psychiatrii, psychologii itp.

brak jest jasnej i zgodnej definicji emocji. Marshall Rosenberg uznaje, ze emocje to informacje
o tym, ze nasze wazne potrzeby sa lub nie sg zaspokojone. Mozemy czu¢ rado$¢ w sytuacji kiedy
nasze dziecko nas przytula i tym samym zaspokaja nasza potrzebe¢ mitosci oraz bliskosci i frustracje
czy zto$¢ w wyniku niezaspokojenia potrzeby gltodu, czy odpoczynku.
Niezaleznie od tego jak zdefiniujemy emocje pewnym jest, ze emocje majg ogromny wptyw na
nasze ciato, a nasze cialo ma ogromny wptyw na nasze emocje - ma to ogromne znaczenie i to
wlasnie od tego aspektu musimy zacza¢ droge do lepszego rozumienia emocji przez nas i nasze
dzieci. Napigcie, roztrzesienie, bole lub rézne inne doznania fizyczne a takze wspomnienia
i skojarzenia z nimi zwigzane ksztattuja do$wiadczenia emocjonalne oraz zachowania naszych
dzieci. Emocje sa nam potrzebne i nie mamy wplywu, ani kontroli nad tym, czy emocje si¢
pojawiaja czy nie. Emocje pojawiajg si¢ pod wplywem tego czego do$wiadczamy w relacji
z otaczajacym nas $wiatem. Nie ma dobrych, ani ztych emocji, one po prostu sg. TO o czym
mozemy decydowac, to sposoéb w jaki chcemy wyraza¢ przezywane przez nas emocje, jak chcemy
reagowacd, kiedy pojawia si¢ dana emocja. Mozemy je podzieli¢ na przyjemne i nieprzyjemne:

e przyjemne emocje - dodaja energii- wicksze prawdopodobienstwo odczuwania
przyjemnych emocji przez dzieci w sytuacji kiedy s3 wypoczete- zadowolonemu,
zainteresowanemu i pelnemu optymizmu dziecku tatwiej jest radzi¢ sobie z wyzwaniami
zwigzanymi z naukg zyciem spotecznym, czy rodzinnym;

e nieprzyjemne emocje - zabieraja energi¢ - podatnos¢ na ich odczuwanie zwigksza
wyczerpanie - dziecku, ktore odczuwa lek, ztos¢ czy smutek, trudno moze by¢ zaangazowac
si¢ w zycie towarzyskie, nauke czy nawet wysitek fizyczny w ciggu dnia.

Dzieci okazuja swoje emocje w bardzo rdzny sposéb. Im silniejsze s3 ich reakcje
emocjonalne 1 im trudniejsze przejawiaja zachowania tym bardziej potrzebuja pomocy rodzica.
Oczywiscie bardzo wazne jest, zeby wspiera¢ dzieci w mowieniu o swoich uczuciach 1 emocjach
jakie w danej chwili przezywaja, jednak jest to dla dzieci bardzo trudne. Dzieci, ktore co$
przezywaja okazuja to - jest to fatwe do wychwycenia, jednak bardzo czgsto nie sg Swiadome tego,
ze co$ przezywaja. Nazywanie tego co przezywajg jest niemal niemozliwe w sytuacjach
nadmiernego pobudzenia. Wtedy emocje dzieci sg poplatane i dzieci nie czuja samej ztosci, tylko
mieszanke: ,,ztosci/ strachu/ wstydu/ ekscytacji”. Wazne jest, zebysSmy pomogli naszym dzieciom
w rozplataniu tych wszystkich emocji, czyli nauczyli ich réznicowania emocji na podstawie ich
uswiadomienia oraz wyartykutowania tego jakie emocje przezywaja. Stanowi to fundament
1 podstawe do nauki regulacji wlasnych emocji. Regulacja emocji rozumiana jest jako
“obserwowanie, ocena 1 modyfikowanie wlasnych emocji”. Inaczej] moéwiac to rozpoznanie kiedy
czuj¢ zlo$¢, Igk czy smutek, zastanowienie si¢, czy odczuwane emocje s3g stosowne do danej
nam dostepna od chwili urodzenia, to proces, ktore uczymy si¢ latami. Rodzicom duzo tatwiej jest
akceptowa¢ wybuchy zlosci, gniewu czy frustracji niezadowolonego z koloru talerzyka dwu - czy
czterolatka, niz krzyczacego siedmiolatka, czy nastolatka. W obu przypadkach moze jednak chodzié¢
o ten sam mechanizm - nadmiernego przecigzenia rozmaitymi stresorami znajdujacymi si¢
w otoczeniu dziecka, ktore prowadza do aktywowania trybu walki i ucieczki. Mozg ludzki
mozemy przedstawi¢ jako trojdzielny (Paul Maclean):

1. “Gadzi mézg”- pien mozgu 1 mozdzek- najbardziej prymitywny 1 aktywowany
automatycznie - odpowiada za podstawowe funkcje organizmu tj. oddychanie, krgzenie krwi,



trawienie, regulacja cieptoty ciala, koordynacja ruchowa - wspotpracuje z uktadem

limbicznym w zakresie pobudzenia i czujnosci - odpowiedzialny za aktywacj¢ trybu walki

1 ucieczki.

2. “Ssaczy mézg”- mozg emocjonalny - uklad limbiczny (ciatlo migdatowate, hipokamp,
podwzgorze) - polozony pod korg przedczolowa - popedy, nawyki, wspomnienia
1 skojarzenia emocjonalne, centrala dla mitosci, pozadania, strachu i wszelkich urazéw
psychicznych.

3. “ Mozg ludzki”- kora nowa, obejmuje przede wszystkim kor¢ przedczotowa - zarzadza
najbardziej ztozonymi funkcjami ludzkiego umystu - jezyk (zdolno$¢ artykulowania emoc;ji);
myslenie, czytanie w mys$lach, samokontrola, planowanie dzialan i przewidywanie ich
skutkéw, hamowanie impulsow 1 odruchdw, empatia.

Funkcjonowanie “mdézgu ludzkiego” pochtania znacznie wigcej energii niz funkcjonowanie bardziej
pierwotnych pieter mézgu. Z tego powodu w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia i zdrowia
organizm przelacza si¢ w tryb walki lub ucieczki korzystajac w wiekszym stopniu z zasobow
moézgu gadziego i1 ssaczego. Podobng reakcje moze wywota¢ przeciazenie emocjonalne, kiedy
nadmiar emocji si¢ “wylewa”. Nadwrazliwy uklad limbiczny moze uruchomi¢ tryb walki i ucieczki
jeszcze zanim kora przedczotowa okresli dany bodziec jako faktycznie zagrazajacy. Cztowiek
dziata wtedy instynktownie, zgodnie ze swoimi nawykami kierujac si¢ raczej emocjami i popgdami
niz trzezwym osadem. Przypomnij sobie chwil¢ odczuwania totalnej wsciektosci na swoje dziecko.
Jak bardzo racjonalne byto twoje zachowanie? Czy nie wystapity klopoty z mowa? Moze nawet
z myS$leniem?

W momentach wsciektosci zazwyczaj mamy trudnosci z wyslowieniem si¢, poniewaz przejmuja
nad nami kontrole mézg gadzi i ssaczy - te mozgi nie moéwia. Z gry zostaje wylaczona kora
przedczotowa (gtownie lewa polkula) odpowiedzialna za jezyk, myslenie refleksyjne, czytanie w
myslach na podstawie wskazowek spotecznych i emocjonalnych, a takze empatia i oczywiscie
SAMOKONTROLA! - tu gléwna role odgrywaja prymitywne mechanizmy zwigzane
Z przetrwaniem osaczonego, zagrozonego zwierzecia! U dzieci dostep do ludzkiego mozgu jest tym
bardziej utrudniony, poniewaz ich kora przedczotowa nie jest w pelni wyksztatcona, rozwija si¢ ona
do 25 r. z. Dlatego tez reakcje emocjonalne dzieci, duzo czg$ciej niz dorostych, sg gwaltowne
1 impulsywne, a zachowania irracjonalne 1 nakierowane gléwnie na wtasne potrzeby w danej chwili.
W zwigzku z tym, to czego dziecko potrzebuje to przywrdcenia spokoju - to witasnie pomoc
w uspokojeniu dziecka a nie wymuszanie na dziecku kontroli, oceny czy modulowania emocji
powinno sta¢ si¢ naszym priorytetem. To przywrdcenie stanu spokoju umozliwi naszemu dziecku
dostep do kory nowej. Dzieci w procesie nabywania umiejetnosci samoregulacji potrzebuja
empatycznego, spokojnego dorostego. Dzieki wsparciu opiekuna dziecko begdzie w stanie osiaggnaé
spokoj 1 ukojenie od bliskiej osoby, ktére pozwolg na budowanie potaczen pomigdzy “gadzim”
1 “ssaczym” mozgiem a empatycznym 1 zdolnym do samoregulacji “moézgiem ludzkim”. Rodzic
peini funkcje regulatora emocji dziecka przez bardzo dtugi czas - na poczatku robi to praktycznie
non stop, pdzniej nastolatkowie czy mtodzi dorosli wracaja po pomoc rodzicow w chwilach kiedy
emocje wydaja si¢ ich przytlacza¢ ( kora przedczolowa rozwija si¢ do ok 23- 25 r.z.)

— wyjatkowo trudne sytuacje to te w ktérych rodzic nie potrafi uspokoi¢ swojego dziecka,
lub podnies$¢ go na duchu - to nie dlatego, ze uktad hamujacy dziecka jest wadliwy, albo
dziecko zbyt mato si¢ stara - tak dzieje si¢ dlatego, ze poziom pobudzenia dziecka jest
na tyle wysoki, ze dzieci nie s3 w stanie rejestrowac tego co mowig i robig lub tego co
my mowimy czy tez robimy

— zanim zaczniemy ,,edukowa¢” nasze dziecko musimy je ukoi¢, obnizy¢ poziom



pobudzenia do tego, w ktorym mozliwe jest uczenie si¢, czyli wyjs$¢ z trybu przetrwania.

Ukojenie w kazdej relacji przynosi poczucie bezpieczenstwa. Jak to zrobi¢? Stosujac

metod¢ 3R.
METODA 3R - ROZPOZNANIE. REDUKCJA. REGENERACIJA.
1. ROZPOZNAWANIE - z czego wynika zachowanie dziecka? Czy jest to “niegrzeczne
zachowanie”, w ktorym dziecko ma pelen dostep do kory przedczotowej, a jego postepowanie jest
celowe, czy tez zachowanie wywolane stresem. W pierwszym przypadku mozemy od razu przejs¢
do rozmowy z dzieckiem i przypomnienia mu panujacych regut i zasad. W drugim przypadku kiedy
zachowanie dziecka jest wywotane stresem, dziecko ma ograniczony dostep do kory przedczotowe;,
jego uktad limbiczny jest mocno pobudzony- wiaczony jest stan “walki lub ucieczki”. Mozemy
rozrozni¢ te stany obserwujgc dziecko. W stanie walki lub ucieczki skora dziecka moze by¢
zaczerwieniona lub blada, gtos podniesiony lub piskliwy, a mowa niewyrazna, czy nawet betkotliwa.
Wypowiedzi dziecka sg mniej sensowne niz w stanie spokoju, moze nie reagowaé na logiczne
argumenty lub zdawac¢ si¢ ich nie stysze¢. Dziecko moze mie¢ zamknigta postawe ciata, zaci$nigte
pigsci, trudnosci z patrzeniem na nas. Moze zatyka¢ uszy. Kiedy dziecko zachowuje si¢ w sposob
$wiadomy i celowy wyrazny jest stan spokoju - rozluznione ciato, komunikacja taka jak zawsze,
spokdj na twarzy. Dzieci potrzebuja nauczy¢ si¢ rozpoznawania kiedy silne emocje mowia nam
o niskim poziomie energii/ wysokim poziomie napigcia - dziecko potrzebuje nauczy¢ si¢ jaki stan
fizjologiczny prowadzi do wybuchu.
2. REDUKCJA- w przypadku zachowania wywotanego stresem dziecko potrzebuje zmniejszenia
stanu pobudzenia w celu przywrdcenia spokoju. Redukcja napigcia w ciele np. przez przytulenie,
masaz, glaskanie - dopiero po uzyskaniu stanu rozluZnienia i spokoju mozliwa jest rozmowa
odnos$nie emocji jakie miaty miejsce 1 stresorow, ktore doprowadzity do takich emocji. W sytuacji
kiedy jest to dziatanie z trybu walki lub ucieczki straszenie kara, czy tez odnoszenie si¢ rozsadku
dziecka przynosza doktadnie odwrotny skutek - zwigkszaja napigcie i pobudzenie, co zatrzymuje
dziecko w trybie przetrwania. W wyniku krzyku dorostego czy reprymendy, albo izolacji fizycznej
czy emocjonalnej (obrazanie si¢, nie odzywanie si¢), dziecko moze przejs¢ w stan zamrozenia.
Oznacza to, ze doszto do oscylacji napigcia 1 pobudzenia, ktore organizm dziecka odbiera jako stan
najwyzszego zagrozenia. Dziecko zachowuje wtedy pozorny spokoj. Moze zastygnag¢ w bezruchu,
albo raptem zacza¢ zachowywac si¢ bardzo postusznie. Zachowuje si¢ tak z lgku przed dorostym.
W ten sposob dziecko nie uczy si¢ regulacji emocji, a jedynie ich tlumienia, zaprzeczania, czy tez
wypierania, co ma negatywne skutki dla zdrowia psychicznego. W dziecku pozostaje zal, poczucie
krzywdy i braku zrozumienia. Dziecko moze upatrywaé winy w sobie, co zaburza jego pozytywny
obraz siebie i wplywa negatywnie na rozwdj zdrowego poczucia wlasnej wartosci. Dzieci uczg si¢
w ten sposOb pozornego postuszenstwa, lub ktamstwa w celu uniknigcia reprymendy czy kary.
Dlatego w takiej sytuacji silnej reakcji wywotanej stresem warto obniza¢ napigcie 1 zmniejszac
poziom pobudzenia - ukoi¢ dziecko, na rozmowe¢ ,,wychowawczg” przyjdzie czas pdzniej. Po
ukojeniu moze pojawic¢ si¢ rozmowa, w ktorej wspolnie z dzieckiem ustalimy co doprowadzito do
wybuchu, jakie byly obecne stresory, co dziecko moze zrobi¢ w przysztosci, zeby unikngé
podobnych sytuacji. Wtedy tez moze pojawi¢ si¢ rozmowa na temat regut i zasad, ktore chcemy
dziecku przypomniec.
3. REGENERACIJA- utraconej w wyniku przezywania trudnych emocji energii, przywrdcenie stanu
rownowagi po przezywanej hustawce emocjonalnej. Warto wspiera¢ dziecko w poszukiwaniu
indywidualnych sposobow odbudowywania utraconej w wyniku przezywania trudnych emocji
energii.

Wazne jest, abySmy stuchali dziecka/ nastolatka z czutos$cig 1 empatig. Jako rodzice starajcie



si¢ stworzy¢ atmosfere, w ktorej wyrazanie uczu¢ jest czym$ pozadanym, wrgcz naturalnym.
Odtézmy na czas rozmowy wszystkie inne zajecia i zaangazujmy si¢ w petni w rozmowe

z dzieckiem. Tylko taki kontakt ma prawdziwa warto$¢. Nie oczekujmy od kilkulatka (lub
nastolatka w kryzysie), by zawsze wiedzial, co czuje, ani umiej¢tnosci kontrolowania emocji
w roznych sytuacjach. Jesli dziecko poczuje si¢ zrozumiane, najczesciej samo bedzie potrafito sobie
pomodc. Pomézmy dziecku nazwaé uczucia i zaakceptowac je.

Pamigtaj, dziecko jest szczgsliwe, gdy Ty Rodzicu jestes szczesliwy 1 to okazujesz. Okazujac
uczucia 1 emocje, rozmawiajac na ich temat, rozwijasz u dziecka poczucie wlasnej tozsamosci.
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