Co si¢ dzieje w mozgu dziecka, ktore czuje zto$¢?
Emocje (z tac.”’e movere”, czyli “w ruchu”) to wewngtrzny komunikat ze strony ciata o naszym
dobrostanie badz jego braku. Jego nastepstwem jest zwykle jakie§ dziatanie, ruch ze strony ciata.

Nie ulega watpliwosci, ze to proces dynamiczny, kiedy patrzymy na silnie pobudzone dziecko.
Jego rece zaciskaja si¢ w pigsci, serce szybciej bije. .. Kiedy dochodzi do wybuchu, np. w formie
gryzienia, kopania czy wrzasku, oznacza to, ze sila i skala wewnetrznego pobudzenia dziecka
przerosla jego mozliwosci poradzenia sobie z nim 1 ze to, co si¢ z dzieckiem dzieje, ma charakter
automatyczny — pozostaje cz¢sto poza jego kontrola. Nie wynika to z jego decyzji, ztej woli
czy checi wyrzadzenia krzywdy. Jest raczej rozpaczliwym wotaniem o pomoc!

Co potrzebujemy wiedzie¢ o emocjach?

Emocje s3 stanem (albo raczej poruszeniem) wewnetrznym, ktoéry moze manifestowac si¢ w
formie zachowania

Czesto to wlasnie sposéb wyrazania tych emocji — krzyk, bicie czy drapanie — jest dla nas
problematyczny. Jest to jednak tylko zewnetrzny przejaw ogromnych proceséw fizjologicznych 1
biochemicznych, ktére zachodza w moézgu a nastgpnie calym naszym ciele.

Silne emocje uruchamiaja mechanizm ,,walki lub ucieczki”

— ostra reakcje stresows, pod wplywem ktérej w naszym organizmie pojawia si¢ adrenalina,
kortyzol oraz inne substancje aktywne, uruchamia si¢ uklad autonomiczny (jego czesé
wspolczulna), ktory stawia nasze cialo w gotowosci do natychmiastowego dzialania. Ciato
znajduje si¢ zatem w stanie ogromnego pobudzenia i napigcie.

Za emocje odpowiadajg nizsze czesci mozgu: uktad limbiczny (tzw. mézg ssaczy) oraz pien
mozgu (moézg gadzi)

Pod wplywem silnych emocji odcigty zostaje kontakt z kora nowa (mdzgiem racjonalnym), a wraz
z nim dziecko traci zdolnos$¢ racjonalnego myslenia, tworzenia zwigzkoéw przyczynowo
skutkowych, empatii i innych ,,wyzszych proceséw myslowych”.

Sita doswiadczanych emocji i podatnos¢ na wybuchy w duzej mierze zalezy od naszej biologicznej
konstrukcji, za ktorg stoja geny

— biologicznego uposazenia, jakim jest temperament, czyli wlasciwosci uktadu nerwowego, jakie
odziedziczylismy po naszych rodzicach. Jedni ludzie maja np. mozliwos¢ dluzszego
wytrzymywania napigcia a wigcej czasu zabiera im dochodzenie do rownowagi (proces
hamowania), inni reaguja gwaltownie, ale s to stany bardziej krétkotrwate.

Wiekszos¢ emocji niesie za sobg komunikat o niezaspokojonych potrzebach

— a jako ludzie r6znimy si¢ migdzy sobg ,,odpornoscia’ na frustracje¢ (bycie w stanie
niezaspokojenia) oraz sposobami ekspresji silnego pobudzenia i napigcia, jakim sa emocje. Jedni z
nas moga pozostawac glodni 1 jednoczesnie sprawnie dziata¢, inni od razu musza si¢ dostac¢ do
lodéwki 1 potrafia by¢ naprawde niemili dla tych, ktérzy stang im przez przypadek na drodze.Te
réznice maja swoje zrédlo w naszym temperamencie 1 jednocze$nie moga by¢ regulowane w
procesie wychowania. W psychologii méwi si¢ o ,,optymalnym poziomie frustracji” — czyli
sytuacji, w ktorej rodzic w bezpieczny sposob, matymi porcjami, wprowadza dziecko w §wiat



granic i relacji np. poprzez odmowe. W ten sposéb dziecko konfrontuje si¢ z calym wachlarzem
trudnych emociji, ktéry wywoluje stowo “nie” i przy wsparciu rodzica uczy si¢ z nimi radzié
(przechodzi¢ przez nie, poprzez przezywanie ich). Tym samym buduje swojq ,,odpornos¢”
rozumiang jako umiejetno$¢ pozostawania w stanie niezaspokojenia.

Jakie to ma praktyczne konsekwencje w kontekscie wspierania dzieci?
Reakcja ma charakter automatyczny

Ciato odpowiada natychmiast. Sposéb fizycznej/ behawioralnej ekspresji pozostaje poza kontrola
dziecka, wigc odwolywanie si¢ do jego dobrej woli albo konsekwencji zachowan 1 poczucia
sprawstwa jest bezowocne i frustrujace dla obu stron.

Ciato odpowiada gwattownie

W ciele dziecka dos§wiadczajacego silnych emocje pojawia si¢ ogromne pobudzenie 1 napigcie, co
na poziomie zachowania manifestuje si¢ np. zacisni¢tymi pi¢Sciami, ktére ,,wala na oslep”,
dynamicznym, mimowolnym 1 silnym ruchem nég itp.

Rozumienie sytuaciji jest ograniczone

Dziecko nie ma dostepu do swojej czeici racjonalnej (kory nowej), nie rozumie zatem, co si¢
dzieje, nie analizuje sytuacji, nie korzysta w pelni ze swoich zasobéw intelektualnych np. nie
pamigta o zasadach, nie potrafi oszacowac konsekwencji swoich zachowan itp. Préba rozmowy,
méwienie do dziecka, odwolywanie si¢ do zasad jest zwyczajnie bezproduktywne.

Emocje to energia, ktdra musi zostac “zuzyta”

Oczekiwanie, ze dziecko natychmiast si¢ zatrzyma w swoim dzialaniu jest jak proba zatrzymania
lawiny — jest nie tylko dzialaniem nieadekwatnym, lecz takze przede wszystkim nieefektywnym.
Fizyczne, nagle zatrzymanie (lub oczekiwanie takowego, bo dzieci czg¢éciej niz nam si¢ wydaje sa
gotowe wspotpracowac z oczekiwaniami dorostych) moze by¢ dla dziecka doswiadczeniem
traumatyzujacym! Wygaszanie reakcji, catego procesu biochemicznego, powrét do rownowagi i
rozluzniania ciala wymaga czasu.

Jak wspiera¢ dziecko w silnych emocjach?
1. Zabezpieczy¢ przestrzen

W taki sposéb, aby fizycznie nie bylo mozliwe wyrzadzenie krzywdy sobie, innym albo
uszkodzenie przedmiotow lub siebie o przedmioty znajdujace si¢ w zasiegu.

2. Sprawdzi¢ swoj poziom pobudzenia i stresu

Jesli sami jeste$my w ekstremalnych emocjach, nie bedziemy w stanie da¢ dziecku wsparcia.
Mamy by¢ latarnia morska dla statku, ktory tonie w odmetach oceanicznego sztormu. Mowiac
jezykiem samoregulaciji — to my najpierw musimy odzyskac¢ dostep do naszego mézgu
racjonalnego, zeby moc skorzystac z zasobdéw empatii, rozumienia sytuacji i spokoju. Dlatego
najpierw trzeba zadbac o siebie. Samo zauwazenie napi¢cia ma moc rozluzniania, czasem
wystarczg do tego trzy gliebokie wdechy.
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Denerwunjesz sie na dziecko? ODDYCHAJ

3. Wejs¢ w kontakt z dzieckiem przez dostrojenie swojego zachowania

To jest troche tak, jakby$my mieli do czynienia z rozjuszonym zwierzeciem — musimy zrobi¢ co$
na tyle dynamicznego, aby dziecko zarejestrowalo nasza obecnos¢ w polu uwagi. Tupnaé razem z
nim noga, podniesionym tonem glosu powiedziec ,,jestes wiciekly!”, odzwierciedli¢ dziecka ming
albo gesty. Czasem mozna chwyci¢ poduszke albo razem z dzieckiem (biorac go za reke) kilka
razy podskoczy¢ na materacu lub pilce gimnastycznej. To ma znaczenie z dwoch powodow:
dziecko czuje si¢ zauwazone oraz zaczyna zauwazac nas. To wszystko dzieje si¢ z poziomu ciala,
natychmiastowo 1 bez zbednych stow czy komentarzy.

4. Zaprosi¢ dziecko do swojego spokojnego Swiata

W mys$l analogii latarni morskiej — pomoéc dziecku wréci¢ na staly lad. Wezesniej to my
wyplynelismy na jego ocean, zeby nas zauwazylo — teraz naszym zadaniem jest bezpiecznie dobic¢
do brzegu. Tak wi¢c po pierwszym kontakcie to rodzic zaczyna nadawac ton dalszym dziataniom.
Rytmicznie $wieciC latarenka, ,,2utaj jest staly lad, dasz rade doplynac”. |, Teraz, jest s3torm, jestes wsciekly,
ale plynienmry we wiasciwym kierunkn”. To jest moment, kiedy by¢ moze dziecko pozwoli wziac si¢ na
rece, wige do uspokajajacego tonu glosu mozemy dodaé kojaca moc dotyku. ,, Jestern tutaj, jestes
bezpieczny” — ten jednostajny rytm stow teraz by¢ moze polaczony z fizycznym kolysaniem,
przywraca utracona przez dziecko wewnetrzng réwnowage. Oferujemy swoéj spokoj 1 zaufanie,
pokazujemy $wiat, do ktérego chwilowo stracito dostep. Pomagamy mu stopniowo radzi¢ sobie z
pobudzeniem. Mozemy zacza¢ glosniej oddycha¢ poglebiajac i wydluzajac wydech 1 zaprosi¢ do
tego dziecko. Taki oddech ma moc wyciszania uktadu wspotczulnego 1 aktywacji
przywspotczulnego, ktory jest odpowiedzialny za wygaszanie aktywacji i przywracanie rownowagi
ciala.

S. Zaproponowac alternatywne rozwiazanie

Kiedy czujemy, ze mozliwy jest na powrot kontakt na poziomie werbalnym, mozemy
zaproponowac alternatywne rozwiazanie. Jesli poszto o niezgode na lody, moze dziecko bedzie
miato ochote na ulubiony owoc lub zdrowy mus owocowy. To przekierowuje energi¢ i ma sens
tylko wtedy, kiedy nasza intencja jest zaspokojenie potrzeby dziecka (mamy jasnosc, o jaka
chodzi) a nie ,,zagadanie go” 1 wyciszenie przez ,,drobne oszustwo”.

6. Porozmawiac¢ z dzieckiem

Na taka rozmowe przychodzi czas na koncu, kiedy jeste§my juz bezpieczni i spokojni na stalym
ladzie. A najlepiej po jakims czasie, np. wieczorem tuz przed ostatnim etapem wieczornych
rytualéw, kiedy jesteSmy zupetnie rozluznieni. Warto zapytac dziecko o jego pamig¢ i rozumienie
sytuacji oraz podarowa¢ mu wlasne obserwacje. Wazne zeby powstrzymac si¢ od oceny tej
sytuacji oraz zachowania dziecka. To nie stuzy ani budowaniu kontaktu ani tym bardziej szukaniu
rozwigzan. Warto pomdc dziecku nazwac zaréwno towarzyszace emocje, jak i rozpoznac
,»stresory”, czyli elementy sytuacji, ktore staly si¢ przyczyng nadmiernego pobudzenia.

Emocje to naturalny element Zycia!

Czasami sam wybuch jest tylko ,,wisienka na torcie”, podczas gdy pobudzenie narastato
wraz z pewng ilo§cig mniejszych trudnosci z catego dnia. Czasami zupelnie nie§wiadomie
dziecko reaguje mocniej, bo jego podstawowe potrzeby jak jedzenie czy odpoczynek sa
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niezaspokojone. Nazwanie przyczyn i zobaczenie tego, co dzialo si¢ przed wybuchem uczy
dziecko (i nas!) rozpoznawac w sobie sygnaly zblizajacej sic emocjonalnej burzy i tym samym
szybciej reagowac nastepnym razem, zanim ,,zabrnie(my) za daleko”; zanim uruchomi si¢ w
dziecku niepoddajaca si¢ kontroli ze strony woli reakcja ,,walcz albo uciekaj”. Rozmowa z
dzieckiem o tej sytuacji pokazuje mu ludzka strong¢ emocji — Ze to naturalny element Zycia i ze
kazdy z nas doswiadcza emocji oraz uczy si¢ radzenia sobie z nimi w najlepszy dla siebie sposéb,
CO zwyczajnie wymaga czasu.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze, o ile nie zawsze mamy wplyw na to, czy nasze dziecko wpadnie
np. w ekstremalng zto$¢, o tyle mamy stuprocentowy wplyw na to, jaka bedzie nasza odpowiedz
na jego zachowanie. Jesli chcemy wspiera¢ dzieci w silnych emocjach, najpierw sami
musimy sobie z nimi poradzi¢. Zrozumie¢, co nas uruchamia i z czym jest nam trudno.
Nauczy¢ si¢ regulowac swoje pobudzenie, zeby moc to wszystko zaoferowac naszym dzieciom. 1
nie ma w tym obietnicy, ze dziecko (zamiast “robi¢ sceny”) z pokora i spokojem godnym mistrza
buddyjskiego przyjmie nasza odmowe zakupu upragnionego lizaka. Jest natomiast konkretna
podpowiedz, jak pozosta¢ obecnym i nie ,,straci¢ glowy”, kiedy jest trudno. Bo tylko wtedy
mozemy naprawde pomoc naszym dzieciom.
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