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Pierwsze symptomy. Kiedy dziecko potrzebuje pomocy specjalisty?

DLACZEGO DZIECKO POTRZEBUJE DOROStEGO DO
REGULACIJI EMOCIJI?

Katarzyna Turek

Najprostsza odpowiedzig na pytanie: ,Dlaczego
dziecko potrzebuje dorostego do regulacji
emoc;ji?” jest stwierdzenie, ze po prostu samo
nie jest jeszcze w stanie tego zrobié i potrzebuje
kogos, kto pokaze i nauczy je jak sobie z nimi
radzi¢. Wedtug Wiodzimierza Szewczuka

emocja powstaje w wyniku zaburzenia |

réwnowagi organizmu i jest odzwierciedleniem |
stosunku cztowieka, aktywizujacych jego potrzeby przedmiotéw, zjawisk otaczajacego go swiata
oraz zjawisk zachodzacych w nim samym. Umiejetnos¢ powrotu do tej rownowagi jest wiec

sednem regulacji emocji.

Dorosli - zaréwno rodzice, jak i nauczyciele - majg wiele mozliwosci, by nauczy¢ dziecko radzenia sobie
z wiasnymi emocjami. Zacznijmy wiec od poczatku, czyli od momentu narodzin. Jak wykazuje wiele badan,
to czy we wczesnym okresie zycia dziecko nawigze bezpieczng wiez z rodzicem (najczesciej matka), ma
kluczowe znaczenie dla jego funkcjonowania w catym dorostym zyciu, zwtaszcza w obszarze zdolnosci do
regulacji emocji. Wedtug teorii wiezi wszyscy rodzimy sie z biologiczng predyspozycja do nawigzywania
relacji przywiazania. Dzieki temu nowo narodzone dziecko zyskuje fizyczng ochrone, zaspokojenie
podstawowych potrzeb, a w wymiarze psychologicznym ksztattuje poczucie bezpieczenstwa, ktore pojawia
sie na skutek statej gotowosci do emocjonalnego wsparcia. Natomiast wszelkie zaktécenia i zaburzenia
w wytworzeniu relacji przywigzania dziecka do opiekuna skutkujg wieloma trudnosciami na pdzniejszych
etapach rozwoju oraz dysfunkcjami w funkcjonowaniu emocjonalnym i spotecznym w dorostym zyciu.
Badania Mary Ainsworth i jej wspotpracownikow z 1978 r. doprowadzity do wyodrebnienia 4 wzorcéow

przywiazania. Nalezg do nich:
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. przywiazanie ufne - wystepuje, gdy dziecko w sytuacji stresowej poszukuje kontaktu zmatka
(opiekunem), ktéra stanowi dla niego zrédto bezpieczenstwa. Potrafi ona zauwazyd, zidentyfikowac
i odzwierciedli¢ stan emocjonalny dziecka. Matki szybko reagujg na ptacz, zachowujg sie czule i sg
opiekuncze w stosunku do swoich pociech. Charakteryzuje je empatia i umiejetno$¢ adekwatnego
reagowania na potrzeby dziecka. Dzieci o ufnym typie przywigzania w pézniejszych etapach zycia
potrafig stosowac skuteczne metody regulacji emocji, ze stresem radzg sobie poprzez koncentracje
na problemie oraz poszukiwanie wsparcia, sg zrdwnowazone emocjonalnie;

o przywiazanie lekowo-unikajgce - mozemy zaobserwowaé, gdy dziecko ignoruje opiekuna
w sytuacji napiecia emocjonalnego, a jego uwaga skupiona jest na innych elementach otoczenia.
Matki o takim typie przywigzania sg nieczute, nie dostrzegajg potrzeb dziecka. Cechuje je réwniez
nadmierna kontrola i zahamowanie reakcji emocjonalnych. Dzieci o takim wzorcu przywigzania maja
obnizone poczucie wartosci, postrzegajg siebie jako nieistotne. W sytuacji stresowej reaguja
unikajaco, izoluja sie i dystansujg od przezywanych emocji. W dorostym zyciu osoby takie majg
tendencje do dazenia do niezaleznosci i autonomii za wszelka cene, maja sktonnos¢ do ttumienia
negatywnych emocji i nie poszukujg wsparcia;

o przywiazanie lekowo-ambiwalentne - wystepuje wtedy, gdy dziecko jednoczesnie reaguje
silnym lekiem w sytuacji nieobecnosci matki, natomiast kiedy jest ona blisko, zachowuje sie wobec
niej agresywnie, buntuje sie. Jest to sytuacja, kiedy dziecko jednoczesnie pragnie bliskosci z matka
oraz ma opory w zblizeniu sie do niej i odczuwa potrzebe wyrazania ztosci. Dzieje sie tak wtedy, gdy
matka zachowuje sie w sposéb niekonsekwentny i nieadekwatny w opiece nad dzieckiem, przez co
dziecko nie moze przewidzie¢ jej reakcji. Osoby doroste o takim typie przywigzania nie maja
wyksztatconych wewnetrznych mechanizméw pozwalajgcych kontrolowa¢ emocje. W sytuacji
stresowej koncentruja sie nadmiernie na przezywanym aktualnie negatywnym napieciu
emocjonalnym zamiast na rozwigzaniu problemu, przez co napiecie to tylko narasta. Osoby takie
w obawie przed odrzuceniem budujg relacje zbyt mocno zalezne od innych, co redukuje wprawdzie
lek przed samotnoscia, ale nie daje poczucia satysfakcji. To powoduje z kolei przekonanie o wtasnej
nieudolnosci;

wiez zdezorganizowana - jest to najbardziej patologiczny typ przywigzania. Wystepuje wtedy, gdy
dziecko doswiadcza ze strony rodzica naduzy¢ oraz dziwacznych zachowan, ktére budza w nim lek.
Takie matki sg chaotyczne, zdezorganizowane oraz prawdopodobnie same majg traumatyczne
doswiadczenia. W nadmierny sposéb okazuja lek, straszg dziecko lub okazujg mu wrogos¢, w jego
oczach sg zZrédtem zagrozenia. Taki wzorzec przywigzania objawia sie tym, ze dziecko
w nieadekwatny sposob poszukuje bliskosci z opiekunem. Nie posiada ono réwniez statego wzorca
reagowania na zachowanie dorostego, co powoduje odczuwanie silnego leku i zaburza rozwdj na

wielu obszarach, od umiejetnosci identyfikacji i regulacji emocji po zaburzenia osobowosci. Ten typ
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przywiazania wiaze sie z najwiekszym prawdopodobienstwem wystgpienia w przysztosci zaburzen

psychicznych.

Dziecko, aby mogto nauczy¢ sie regulowad
emocje, potrzebuje relacji z  dostepnym
emocjonalnie, wrazliwym, stabilnym i responsywnym
dorostym. Ma to oczywiscie poczatek w domu
rodzinnym, gdzie rodzice s3 najistotniejszymi
figurami dla dziecka, a pozytywna relacja z nimi

rzutuje na dalsze etapy rozwoju emocjonalnego.

Jednak réwniez w srodowisku szkolnym, ktére

- dostarcza dzieciom wielu przeréznych sytuacji

generujacych silne emocje, pozytywna relacja z dorostym - nauczycielem jest bardzo istotna, by dziecko

czuto sie bezpiecznie i uczyto sie panowania nad emocjami.

Regulacja emocji wedtug Rossa Thompsona obejmuje zaréwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne procesy,
ktére sg odpowiedzialne za monitorowanie, ocene oraz modyfikacje reakcji emocjonalnej, jej intensywnosé
i czas trwania, w zaleznosci od sytuacji. Oznacza to, ze cztowiek moze korzystaé nie tylko z proceséw
samoregulacji, lecz réwniez z regulowania emocji w kontakcie z inng osoba. W srodowisku szkolnym daje to
wiec nauczycielom realng mozliwos$é do wptywania na poziom napiecia emocjonalnego u dzieci. Warto
zadba¢ o relacje pozwalajacag na takie oddziatywania wobec uczniéw, poniewaz umiejetne regulowanie
emocji ma na celu nie tylko zapewnienie im dobrego samopoczucia, lecz réwniez stworzenie optymalnych
warunkéw do przyswajania efektywnych strategii dziatania, rozwigzywania problemoéw i realizacji celow.
Nieuregulowane emocje sg zatem powazng przeszkoda w zdobywaniu przez dzieci istotnych kompetencji.
Mozna wiec wysnuc przypuszczenie, ze efektywnosc¢ edukacji szkolnej zalezy bezposrednio od posiadania

umiejetnosci skutecznego regulowania emocji wéréd ucznidw.

Z powyzszych informacji ptynie wiec wniosek, ze do skutecznego regulowania emocji dziecka w szkole
potrzebne s3 dwa komponenty: stworzenie poczucia bezpieczenstwa oraz utrzymywanie napiecia
emocjonalnego na optymalnym poziomie. Oto trzy strategie regulowania napiecia emocjonalnego

zaproponowane przez Jamesa Grossa z Uniwersytetu Stanforda:

. strategia skierowana na sytuacje - poprzez modyfikacje sytuacji dostosowujemy
charakter stymulacji do mozliwosci ucznidw. Strategia ta pozwala na zmniejszanie lub zwiekszanie
ilosci bodzcéw, a takze na zmiany ich cech takich jak intensywnos¢, stopien waznosci, ztozonos¢

iinne;
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o strategia manipulacji uwaga - polega na zmianie w ukierunkowaniu uwagi dzieci. Mozemy
odwracac uwage, czyli przekierowac ja na aspekty sytuacji, ktére nie majg tadunku emocjonalnego,
przez co obnizymy napiecie emocjonalne. Drugim sposobem dziatania jest skoncentrowanie uwagi
ucznidéw na bodZzcach wyzwalajagcych réznorodne emocje, co spowoduje podwyzszenie napiecia
emocjonalnego. Trzecig metodg jest ruminacja, czyli skierowanie uwagi na wtasne uczucia oraz ich
nastepstwa w celu podtrzymania napiecia emocjonalnego;

o strategia polegajaca na poznawczej ocenie sytuacji - aby dany bodziec budzit w nas emocje,
musi mie¢ on znaczenie o charakterze emocjonalnym. Rézne sposoby interpretacji tych samych
bodzcéw znaczaco zmieniajg nasilenie i charakter reakcji na nie. Rozmaite zabiegi poznawcze
wptywaja zatem na regulacje emocji. Mozemy tu wyrézni¢ miedzy innymi stosowanie
mechanizmow obronnych np. racjonalizacje. Kolejnym sposobem na zmiane znaczenia
bodzca jest porownywanie sie do innych np. do tych, ktérzy znalezli sie w sytuacji gorszej od
nas. Taki zabieg zmniejsza napiecie emocjonalne.

Drugim komponentem skutecznej regulacji emocji jest zapewnienie bezpiecznego kontekstu
sytuacji, czyliwarunkoéw, w ktérych uczniowie beda czuli komfort wyrazania swoich odczué. Sytuacja,
ktéra ma wptyw na aktualny stan poczucia bezpieczenstwa, sktada sie z wielu czynnikéw, np.
z aktualnego stanu jednostki, poczucia zmeczenia, aktualnego nastroju, stopnia znajomosci
otoczenia, historie doswiadczen w tym otoczeniu, obecnos$¢ osoby mogacej by¢ zrédtem wsparcia
i inne. Jak widaé proces regulacji emocji jest dos¢ skomplikowany i dziecko, aby go opanowad,

potrzebuje nie tylko czasu, lecz takze wsparcia ze strony dorostych.

Podsumowujac, kiedy chcemy pomédc dzieciom w radzeniu sobie z emocjami powinnismy:
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° zacza¢ od siebie - zwracajmy uwage na wiasne przezycia i stany. By¢ moze nasze
rozdraznienie eskaluje ztos¢ u naszych uczniéw. By poméc radzic¢ sobie z emocjami dzieciom, nalezy
najpierw uporac sie ze swoimi trudnymi odczuciami. Dorodli rowniez czasem potrzebujg w tym
zakresie pomocy innych. Nie béjmy sie prosi¢ o pomoc;

° zauwazaé emocje dzieci - poznanie i nawigzanie relacji z naszymi wychowankami pozwoli
nam prawidtowo odczytywac ich stany emocjonalne. Dzieki temu bedziemy mogli w pore
zareagowac i np. zmniejszy¢ napiecie nim emocje wezma gore nad rozsadkiem;

° nazywac emocje - poprzez komunikaty typu ,Widze, ze ptaczesz. Dlaczego jest ci przykro?”,
,Stysze, ze krzyczysz. Co sprawito, ze sie ztoscisz?” dziecko uczy sie nazywania swoich emocji, a takze
dostrzegania zachowan swiadczacych o przezywaniu danych stanéw emocjonalnych. Dzieki temu
tatwiej bedzie naszym wychowankom rozmawiac o przezywanych stanach zinnymi oraz zwiekszy sie

ich samoswiadomosé;
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° rozmawiac¢ o emocjach ,na zimno” - powinni$my omawiac z wychowankami rézne zaistniate

sytuacje natadowane emocjonalnie wtedy, gdy napiecie z nimi zwigzane juz opadnie. Tylko w takiej
sytuacji mozemy racjonalnie ttumaczy¢ i uczyé dzieci sposobéw rozpoznawania i radzenia sobie

Z emocjami.
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