Jak dzieci radzg sobie z regulacja emocji?

Regulacja emocji u matego dziecka to proces, ktéry bywa niezwykle intensywny 1 burzliwy.
Zazwyczaj przejawia si¢ gwattownymi reakcjami, takimi jak nagly ptacz czy krzyk. Dla
rodzicéw i opiekundéw w ztobku bywa to wyczerpujace oraz trudne do zrozumienia, szczegolnie
gdy takie sytuacje czesto si¢ powtarzajg. Z perspektywy psychologii rozwojowej jest to jednak
w pelni naturalny i wazny etap w zyciu matego czlowieka. Dziecko nie potrafi jeszcze
samodzielnie poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami i1 silnym napigciem, dlatego kluczowe
okazuje si¢ wsparcie ze strony ,,waznego dorostego”. To witasnie dzigki uwaznej obecnosci
rodzica lub opiekuna maluch stopniowo uczy si¢, jak radzi¢ sobie z wlasnymi stanami
emocjonalnymi.

Regulacja emocji moze przebiega¢ zardwno na poziomie wewnetrznym, jak 1 zewngtrznym.
Wyrézniamy samoregulacje, czyli radzenie sobie samemu z powrotem do réwnowagi oraz
koregulacje¢, polegajaca na wsparciu bliskiej osoby. Oba te procesy opierajg si¢ na rozumieniu
przezywanych stanow. Obejmuja one przede wszystkim:

¢ uswiadomienie sobie aktualnie przezywanych uczu¢,
e zrozumienie ich przyczyn,
e umiejetnos¢ ich wyrazania.

Proces samoregulacji czerpie z wlasnych zasobdw 1 umiejetnosci, ktore pozwalajg powroci¢ do
réwnowagi po doswiadczeniu silnych emocji. Z kolei koregulacja opiera si¢ na zewng¢trznym
wsparciu, ptynagcym z relacji, w ktorych dziecko czuje si¢ bezpieczne i akceptowane. W
pierwszych latach zycia to wlasnie ta wspolna regulacja z dorostym stanowi najskuteczniejszy
sposob na wyciszenie silnych emocji 1 odnalezienie spokoju w trudnych momentach.

W przypadku dzieci do lat 3 nauka skutecznego radzenia sobie z emocjami nie powinna opierac
si¢ wylacznie na samoregulacji. Z biologicznego punktu widzenia nie jest to mozliwe, ze
wzgledu na wcigz niedojrzaly uktad nerwowy. Dziecko nie potrafi jeszcze samo nazwac tego,
co czuje, ani zrozumie¢, skad dane uczucie si¢ wzigto. Dlatego tez reakcje malucha sa
zazwyczaj impulsywne 1 odruchowe. W tym czasie ogromne znaczenie ma sposob, w jaki
rodzic lub opiekun reaguje na jego emocje. Dorosly obejmujac dziecko adekwatnym do sytuacji
wsparciem, bierze czynny udziat w procesie koregulacji.

Wsparcie w regulacji emocji, czyli koregulacja, moze w pelni zadziala¢ w warunkach
bezpiecznej relacji dziecka z dorostym. Rodzic, bazujac na wlasnych umiejetnosciach, dzieli
si¢ z maluchem opanowaniem i rownowaga. W ten sposob koregulacja stanowi fundament pod
pbézniejsza samoregulacje. Ogromne znaczenie ma tu samo podej$cie dorostego do sytuacji,
ktora sprawita dziecku trudnos$¢. Spokojna 1 stabilna postawa rodzica wptywa na proces
modelowania, czyli nauki poprzez obserwacje¢ i1 nasladowanie. Maluch od razu wyczuwa
emocje opiekuna i widzi, jak on radzi sobie w takich momentach. Najwazniejszym wsparciem
w tym procesie staje si¢ czula obecno$¢ przy dziecku oraz walidacja, czyli uznanie i
Zrozumienie jego emocji.

W momentach silnego wzburzenia maty cztowiek nie jest w stanie mysle¢ racjonalnie ani
aktywnie stucha¢ obszernych thumaczen. W pierwszej kolejnosci wsparcie powinno obejmowac



wyregulowanie wlasnych emocji przez dorostego. Najmtodsi odczuwajg stany emocjonalne
rodzica lub opiekuna bardziej, niz nam si¢ wydaje. Jesli dorosty do§wiadcza napi¢cia, maluch
takze moze interpretowac te sytuacje jako trudng lub zagrazajacg. Obszar odpowiadajacy za
logiczne myslenie w chwili emocjonalnej burzy jest calkowicie odlaczony, dlatego tez
racjonalne ttumaczenia czy werbalne naktanianie do zmiany zachowania nie sg w stanie dotrze¢
do $wiadomosci malucha. Dopiero po opadnigciu pierwszych emocji mozemy nazwac sytuacje
1 uczucia, ktorych doswiadczyto dziecko. Rodzic z czasem uczy si¢ zauwazac, co powoduje tak
intensywne emocje u swojej pociechy, a ta §$wiadomo$¢ moze umozliwi¢ redukowanie sytuacji
trudnych. Kazdy maluch inaczej interpretuje otaczajaca go rzeczywistos¢ 1 posiada inne
aktywnosci, ktére pomagaja mu powrdci¢ do rownowagi.

Postawa rodzica oraz sposob, w jaki odpowiada on na trudne emocje dziecka, stanowig
najwazniejszg podstawe do ksztattowania dojrzatych mechanizmow radzenia sobie z emocjami,
z ktorych maluch bedzie korzystal przez cate doroste zycie.



