Trudnosci z regulacjg emocjonalna

Czym s3?

Regulacja emocjonalna odnosi sie do naszej zdolnosci rozumienia i zarzadzania wtasnymi emocjami oraz tego, jak
na nie reagujemy. Uczymy sie, jak regulowaé nasze emocje poprzez interakcje z rodzicami, opiekunami,
réowiesnikami i innymi dorostymi (np. innymi cztonkami rodziny, nauczycielami).

Poczatkowo dzieci sg catkowicie zalezne od swoich rodzicow / opiekundw, ktdrzy regulujg ich emocje. Trudnosci z
regulacjag emocjonalng sg typowe dla bardzo matych dzieci, poniewaz wcigz uczg sie, czym sg emocje i jak je
regulowad. Na tym etapie rodzice i opiekunowie petnig kluczowa role w pomaganiu dziecku w regulowaniu jego
emocji lub ,,wspoétregulowaniu” ich z nim. Powtarzajace sie doswiadczenia, w ktdrych dorosli pomagajg dziecku
regulowacé emocje (wspoétregulacja) pozwalajg mu zaczgc rozwija¢ umiejetnosci regulowania wtasnych emociji.

Gdy dzieci dorastajg i osiggajg wiek szkoty podstawowej, zazwyczaj zaczynajg rozumied i regulowaé wtasne
emocje (,samoregulacja"). Jednak przez cate dziecinstwo, szczegdlnie doznajgc stresu, dzieci potrzebujg pomocy
osoby dorostej, aby sie emocjonalnie regulowac. Dzieci, ktére doswiadczajg waznych wydarzen zyciowych (takich
jak strata) we wczesnych latach zycia, mogg miec¢ wieksze trudnosci z regulowaniem swoich emocji i
prawdopodobnie bedg potrzebowac dodatkowej pomocy ze strony dorostych, aby wspdétregulowac przez duzszy
czas. Dzieci, ktore majg dodatkowe potrzeby, takie jak zaburzenie ze spektrum autyzmu (ASD) lub zespét
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), mogg rowniez potrzebowaé dodatkowego
wsparcia, aby wspotregulowad swoje emocje. Dzieci, ktére uporczywie majg bardzo intensywne reakcje
emocjonalne, nie sg w stanie sie uspokoi¢ lub dostosowac¢ do zmiany rutyny, mogg zmagac sie z trudnosciami w
regulacji emocjonalnej.

Objawy
Trudnosci z regulacjg emocjonalng moga wystepowadé na rézne sposoby. Dzieci majgce problemy z regulowaniem
swoich emocji moga:
e nie by¢ w stanie sie uspokoic
o wybucha¢, gdy sprawy nie idg po ich mysli
e mieé nadmierng reakcje na drobne trudnosci
e pokazywac agresywne zachowania (bicie, krzyczenie, rzucanie rzeczami)
e uciekac
e wycofywac sie, gdy doswiadczajg trudnych emocji
e stawad sie niezwykle ptaczliwe
e byc¢impulsywne
e ranicsie
e nadmiernie sie ekscytowad
e nie by¢ w stanie poradzi¢ sobie ze zmianami.
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Sugestie dla rodzicow i opiekunow

Jest kilka rzeczy, ktore rodzice i opiekunowie mogg zrobic, aby pomdc dzieciom kierowac emocjami i je
regulowad.

1. Ucz dziecko rozpoznawac i nazywac swoje emocje
Aby regulowaé emocje, musimy najpierw zrozumieé, czym one s3. Wiele dzieci z trudno$ciami w regulacji
emocjonalnej nie potrafi odrdznic¢ réznych emocji i czesto myli uczucie niepokoju z gniewem. Rozwdéj
umiejetnosci emocjonalnych wymaga czasu, wiec nalezy go traktowac jako cel dtugoterminowy, a nie krétka
lekcje. Zacznij od tatwiejszych emaociji, takich jak: szczedliwy, smutny i zty, zanim przejdziesz do bardziej ztozonych,
takich jak: frustracja, zazdrosc i wstyd.
Dobrym sposobem na rozwiniecie umiejetnosci emocjonalnych jest nazwanie emociji, ktérych wydaje nam sie, ze
dzieci akurat doswiadczajg (zamiast pytac je, co czujg). Pomaga im to rozwingc jezyk potrzebny do zrozumienia,
co czujg i zaczgc rozpoznawac wtasne emocje.

2. Naucz dziecko rozumieé, jak emocje wptywaja na ciato
Emocje mogg wywotywac reakcje fizjologiczne w naszym organizmie, na przyktad, gdy martwimy sie, mozemy
zauwazy¢, ze mamy podwyzszone tetno, wysoka temperature ciata i pocimy sie. W ramach nauki emocji
zrozumienie, jak wptywajg one na nasze ciato, jest Swietnym sposobem na nauczenie dziecka rozpoznawania
swoich emocji, aby mogto nastepnie zaczag¢ je regulowad.

3. Znajdz alternatywne sposoby wyrazania i regulowania emocji
Gdy dzieci zaczng rozumieé swoje emocje i to, jak mogg wptywac na ciato, mozemy zaczgé wspieraé je w
wypracowywaniu alternatywnych sposobdéw radzenia sobie z intensywnymi uczuciami;

e Wspotregulacja
Dzieci muszg by¢ najpierw zalezne, zanim bedg mogty by¢ niezalezne. Poczatkowo muszg ,pozyczac" sposoby
regulacji od osoby dorostej, ktéra dobrze reguluje swéj wtasny stan emocjonalny, zanim bedg w stanie same sie
regulowac.
Stosowanie podejscia PACE (zabawa, akceptacja, ciekawos¢ i empatia) moze pomoc we wspoétregulaci
emocjonalnej dziecka. Badz ciekawy/-a doswiadczenia dziecka (,,Zastanawiam sie, czy powodem, dla ktérego
jestes tak niezadowolony, jest to, ze chcesz dalej grac¢"), zaakceptuj i wczuj sie w to, jak moze sie czué (,,Nie chcesz
dzis is¢ na zakupy, to takie trudne, gdy musimy robic¢ rzeczy, ktorych nie chcemy".) i uzyj zabawy, aby pomaoc
dziecku sie regulowad.

Ponizej znajduje sie kilka zabawnych czynnosci, ktére rodzice mogg wykonywad z dzieckiem, aby poméc mu
regulowacé emocje.

o 5,4,3,2,1, cwiczenie wprowadzajace: popros dziecko, aby zauwazyto: 5 rzeczy, ktére widzisz, 4
rzeczy, ktérych mozesz dotkngé, 3 rzeczy, ktére styszysz, 2 rzeczy, ktére mozesz powachacil
rzecz, ktérej mozesz posmakowac)

o Pudetka sensoryczne: wypetnione przedmiotami regulujgcymi zmysty, np. piérami, butelkami
brokatu, kulkami antystresowymi, ciastoling)

Puszczanie baniek: pomaga spowolni¢ oddech
Rozcigganie i joga:https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/#yoga
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https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/#yoga

o Spacery na tonie natury: spacer po okolicy, np. do parku, podczas ktérego mozna réwniez liczy¢
jakie$ rzeczy lub czegos szukac, pytajac, np. ile ptakow widzisz? Jesli wyjscie na zewnatrz nie jest
mozliwe, mozna chodzi¢ po ogrodzie lub domu, a takze liczy¢, np. wszystkie rzeczy, ktére sg
niebieskie czy takich szukac.

Niektdre dzieci mogg potrzebowaé uwolnié sttumione emocje, zanim uczucia je przyttoczg, dlatego éwiczenia
fizyczne s3 pomocng strategig zapobiegawcza. Na przyktad mozna zacheci¢ dziecko do aktywnosci fizycznej przed
zrobieniem czegos, co moze by¢ trudne dla niego.

Dzieci bedg potrzebowaty duzo wsparcia i wspdlnej praktyki, aby zaczg¢ korzystac¢ z nowych umiejetnosci
radzenia sobie. Na przyktad, jesli masz dziecko, ktére zaczyna wykazywac oznaki rozregulowania emocjonalnego,
powiedzenie: ,zaczynasz czuc sie podirytowany, chodzmy sie pobawic pitkg w ogrodzie” moze poméc mu
zastosowac alternatywne strategie regulacji emocjonalnej. Wazne jest, aby najpierw ¢wiczy¢ z dzieckiem
strategie radzenia sobie z emocjami, kiedy jest wyregulowane. Trudno jest wyprébowad cos nowego, gdy dziecko
zmaga sie z regulacjg swoich emocji.

e Samoregulacja
Gdy dziecko bedzie w stanie wspdtregulowaé swoje emocje z rodzicem lub opiekunem, zacznie samoregulowac
wtasne emocje. Ucz korzystania z umiejetnosci radzenia sobie i zachecaj do praktyk takich jak:

o C¢wiczenia oddechowe, na przyktad éwiczenia oddechowe palcéw (rozprostowac jedng dton i
palce, a palcami drugiej reki przesuwac wzdtuz konturu (pierwszej) dtoni, wdychajac powietrze
podczas przesuwania w gore palca lub kciuka i wydychajac powietrze podczas przesuwania
palcem lub kciukiem w dét - powtdrzyé 5 razy)

o odwracanie uwagi: wykonywanie czynnosci, ktére dziecko lubi, np. czytanie

o aktywnosc fizyczna: bieganie, zabawa na trampolinie, robienie gwiazdy, gra w pitke

o uwaznos¢: kolorowanie, ,,strefa relaksu"

Mozna zauwazy¢, ze dziecko czesciej sie samoreguluje, ale nie oznacza to, ze nie potrzebuje juz wsparcia rodzica.
Gdy dzieci stajg w obliczu trudnych przezy¢ lub sytuacji, beda polega¢ na rodzicach i opiekunach, by pomogli im
swoim przewodnictwem. Oferujgc dalsze mozliwosci wspétregulacji, pomagamy dziecku nauczy¢ sie wyrazania
emoc;ji i polegaé na dorostych, by wspierali je w razie potrzeby.

Uwaga: Wazne jest, aby$my jako rodzice zwrécili uwage na stan wyregulowania wtasnych emocji, zanim
sprébujemy wspotregulowac je z dzieémi. Jak stwierdzono powyzej, dzieci muszg pozyczaé nasze sposoby
regulowania emocji, zatem, jesli mamy trudnosci z samoregulacjg, nie bedziemy w stanie regulowaé emocji
naszych dzieci.

Przydatne strony internetowe / Zasoby

Wiecej informacji na temat regulacji emocjonalnej i zasobow:
https://keltymentalhealth.ca/emotional-regulation

Zasoby, ktére pomogg dzieciom w nauce o emocjach:
https://inclusiveteach.com/2019/04/03/behaviour-and-emotion-resources/

Nagranie wideo o ,,0knie tolerancji”:
https://www.youtube.com/watch?v=ZVEDueyZ2C4

Niniejszy dokument jest dostepny w jezyku walijskim / Mae'r ddogfen hon ar gael yn Gymraeg
Ten dokument jest dostepny w jezyku angielskim/ This document is available in English.
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