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Emocje matych dzieci -
jak pomoc w regulacji?

mgr Judyta Janic-Stupska
psycholog, psychoterapeuta



Mate dzieci - wielkie emocje
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Pochodzenie | odczuwanie emociji
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uktad limbiczny w j [uqud hormonalny
autonomiczny j

ukitad nerwowy




Uktad limbiczny-
centrala emocii

> uktad struktur
podkorowych w mozgu

> odpowiada za
powstawanie
| odczuwanie emociji

> tworzy wspomnienia i
skojarzenio
emocjonalne

prazkowie

jadro pollezgce

podwzgorze cialo migdalowate

hipokamp

UKEAD LIMBICZNY
S. Shanker, T. Barker, "Self-Reg"
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MysSle | czuje
kora przedczotowa - planowanie,
myslenie, uwaga, pamieé robocza, struktury podkorowe - podwzgorze,
zachowania spoteczne, Ciato migdatowate, hipokamp,

samokontrola samoregulacja



Trzy oddzielne mozgi?

Model Paula MaclLeanad
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KOora nowd - Mozg ssaczy- Mobzg gadzi - '
myslenie, jezyk, uktad limbiczny, pierwotne pobudzenie
‘czytanie w myslach’, popedy i skojarzenia i czujnosc- aktywuije
> samokontrola emocjonalne trylb walki lub ucieczki
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Silne emocje uposledzajq
mysSlenie
| komunikowanie sig

Wyciszenie reakciji z uktadow
nizszych pozwala na ponowne
wiqczenie wyzszych funkciji




> Logiczne argumenty nie dziatajq
przy silnych emocjach
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Najpierw wyciszanie,
pézniej rozmowa
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Walka | ucieczka
VS. regeneracja

Autonomiczny uktad nerwowy - w odpowiedzi na stres:

uruchamia procesy
regeneracyjne-
odzyskanie rownowagi
| rozwQj

uruchamia procesy
metaboliczne - zuzycie
energil

SAMOREGULACJA
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Pobudzenie

Spokoj

Hamowanie

walka, ucieczka

nadmierne pobudzenie

koncentracja, uwaznosc

zbyt niskie pobudzenie
sennosc

odpoczynek, regeneracja, sen
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Jak wspomoc samoregulacije?

Nazywanie emoc]i,
mMowienie 0 emocjach

Analizowanie emociji

Analizowanie mysli
Zwiqzanych

Z poszczegOolnymi
emocjami

Samoregulacja "oddolna”
(z pozioméw nizszych)

Techniki oddechowe

Skupianie sie na
doswiadczeniach
Z poszczegdlnych zmystow

Aktywnosc fizyczna, taniec,
ruch, zabawao

Regulacja z zewnqtrz- wiez
| relacjo
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Jak wspomoc samoregulacije?

Szukamy schematow,
problem nie pojawia sig
nagle | znikqd, szukamy

mozliwego zrodta

Redukcja stresu

Hatas, temperatura, gtodd

Podstawowy poziom stresu -
rola rodzicow (1) - czy
dziecko przychodzi z niskim
poziomem stresu (wyspane,
najedzone,
bez nadmiaru bodzcéw)

Uczenie, co to znaczy byC

spokojnym

Szukanie indywidualnych

SposobOw na wyciszenie



Wiecej teoril?

Stuart Shanker, Teresa Barker, Self-
Reg. Jak poméc dziecku (i sobie)
nie dac sie stresowi i zyC petniq
mozliwosci.

Sally Goddard-Blythe, Jak osigqgac
sukcesy w nauce. Uwaga,
rOwnowaga, koordynacja.

Agnieszka Stein Dziecko z bliska.
Zbuduj z dzieckiem szczesliwg
relacje.



Dziatamy tu | teraz
oraz dtugofalowo

Jak reagowaé w konkretnych sytuacjach?

Jak rozwija€ u dzieci samoregulacje?

u



SMmutek |
tesknoto

I.Rozpoznanie sytuacji - co sie dzieje z
dzieckiem? jakie widze zachowanie?
jakie mogq byC emocije? czy jest jasna
przyczyna?

2.0dzwierciedlam uczucia- stowem |
tonem gtosu. Czasami nie potrzebao
stOw, jesteSmy obok i towarzyszymy.
Niektorzy nie lubiq jak sie im streszcza
ich wiasne emocije.

3.Czas na przezycie emocji.

4.Dziatania pomagajqce przezyC emocje
- rysunek, lalki, propozycja zabawy na
okreSlony temat .

5.Zaangazowanie w inne aktywnosci.

6.PO catej sytuacji- czy jest tutqj
schemat? czy mogq byc¢ biologiczne
stresory ktore nasilajq reakcje?
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/10SC -
najtrudniejsza
do przyjecia?

Jakie mamy przekonania na je| temat?
Jak my sie ztoScimy?

Jakie formy je] wyrazania akceptujemy?
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Nasilenie ztoSci -
Mmetafora wulkanu

Krater - pojawia sie jakis problem

/biera sie lawa - pojawia sie napiecie,
irytacja, ztoS¢

Nastepuje wybuch
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I.Rozpoznanie sytuacji - co sie dzieje z dzieckiem? jakie widze zachowanie? jakie mogq bycC
emocje? czy jest jasna przyczyna?

2.Czy reakcja dopiero sie zaczynaq, czy dziecko jest juz bez kontaktu?

3.Dziecko nie reaguje, nie odpowiada, wyrazne sygnaty biologicznej "walki’.

4.Dziatamy - rozdzielamy dzieci, zapewniamy bezpieczenhstwo, odbieramy niebezpieczne
orzedmioty, zajmujemy sie obrazeniami (tyle samo uwagi dla obu stron).

5.Wyrazamy konkretnie (bez obrazania dziecka) nasze uczucia - "nie podoba mi sie, jak kto$§ bije
inne dzieci'.

6.Dajemy czas na ochtoniecie - czekamy az dziecko bedzie spokojnie] oddychac, spojrzy na nas,
nie bedzie uciekacC czy rwac sie do walki. Mozliwe, ze dalszy cigqg rozmowy przeprowadzimy po

dtuzszym odpoczynku.
jEDU
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7. Dajemy mozliwosS¢ naprawienia szkody - "Trzeba pocieszyC Krzysia. Moze przyniesiemy mu jakqs
zabawke? Czym lubi bawi¢ sie Krzys?"

8. Odzwierciedlamy i akceptujemy uczucia - '‘Bardzo sie zeztoscite§, jak Krzys zburzyt twojq
budowle. Nic dziwnego, kazdy by sie zeztoscit'.

9. Przypominamy o zasadach - "W przedszkolu nie mozna nikogo bi¢. Ja nie bije dzieci, pani Anio
nie bije dzieci. Tobie tez nie wolno bic".

10. Wspolnie szukamy rozwiqzania - "Czasami dzieci biegajq po sali i niechcqcy wpadajg na
budowle z klockbw. Co mozemy zrobicC, zeby nikt przypadkiem nie zburzyt twojej budowli?”
Czekamy na propozycje, podajemy tez swoje. Wybieramy pasujqce wszystkim rozwigzanie.

Po catej sytuacji- czy jest tutaj schemat? czy mogq bycC biologiczne stresory ktore nasilajq

reakcje? czy mozna zauwazyC sygnaty zeby zareagowacC wczesniej?
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I.Rozpoznanie sytuacji - co sie dzieje z dzieckiem? jakie widze zachowanie? jakie mogq bycC
emocje? czy jest jasna przyczyna?

2.Reakcja dopiero sie zaczyna.

3.0dzwierciedlam uczucia -odpowiednim tonem (nie delikatnie i tagodnie, lepiej zrobi¢ to az
zbyt dramatycznie), uwaga na "ale”. Mozna powiedzie¢ to, co mysli dziecko (zwtaszcza w
orzypadku najmtodszych dzieci), zwréci¢ sie do przedmiotéw ("uparte klockil czemu nie
chcecie sie razem trzymac?").

4.Dziatania pomagajqce przezy¢ emocije - fantazja (‘czemu nikt nie wymyslit klockow ktore caty
czas mocno sie trzymajq?’, rysunek ("narysujmy takie klocki, jakie bys wybrat kolory?").

5.Po catej sytuacji- czy jest tutaj schemat? czy mogq byc¢ biologiczne stresory ktdre nasilajq

reakcje? co pomaga temu dziecku sie wyciszyC i zregenerowacC?
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Bicie | gryzienie

Bardzo wazne jest rozpoznanie sytuacii
- CO jest zrodtem? To nie zawsze jest dziatanie spowodowane przez zioSC!

-_rozwazamy_podtoze zwiqgzane z nieprawidtowosSciami w sferze przetwarzania bodzcow,

-_W przypadku dzieci z trudnoSciami w komunikaciji jest wieksze ryzyko wystepowania tego typu

zachowan,

- szukamy schematow - w jakich okolicznoSciach tego typu sytuacje sie powtarzajq, jesli
niepokojg nas jeszcze inne objawy, to rozmawiamy z rodzicami na temat gtebsze| diagnozy
dziecka.
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Dziekujemy!

mMgr Judyta Janic-Stupska
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