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SZYBKI RZUT OKA
NA... MOZG!

W bardzo duzym uproszczeniu (mozg cztowieka jest
organem o bardzo skomplikowanej budowie) 1 myslac o
mozgu czlowieka jako produkcie ewolucji, mozna
przyjac, ze sktada si¢ on z trzech wyspecjalizowanych
struktur: czesci gadziej, ssaczej |

racjonalnej. Gadzia jest odpowiedzialna za
podstawowe funkcje zyciowe (oddychanie, sen,
trawienie, uczucie glodu, ruch, postawe, reakcje uciekaj
albo walcz), ssacza (tzw. emocjonalna) odpowiada za
powstawanie emocji i stanow takich jak ztos¢, strach
czy stres zwigzany z roztaka, budowanie wiezi
spotecznych 1 pragnienie eksploracji. Natomiast
najwigksza, racjonalna czg$¢ mozgu odpowiada za
rozumowanie, samoswiadomos¢, empatig, tworczosc,
refleksje, troskliwos¢, regulacje emocji.

W przypadku dziecka, te trzy cz¢sci nie sg ze sobg
zintegrowane, potaczenia migdzy nimi dopiero
powstaja. Ponadto, co kluczowe, racjonalna czes¢
mozgu dziecka jest na razie w fazie intensywnego
rozwoju.




MOZG DZIECKA W STRESIE
Jak dziala mozg dziecka podczas przezywania silnych emocji?

Reakcja dziecka na stres (stresem dla dziecka jest kazdy bodziec lub grupa bodzcow, ktoére powodujg utrate energii i wzrost
pobudzenia np. grozne spojrzenie + podniesiony gtos lub stowo ,,nie”), to reakcja z poziomu mozgu gadziego lub/i
ssaczego. To dlatego dzieci czesto intensywnie wyrazaja swojego uczucia (placza, krzycza, rzucaja przedmiotami etc.), z
tatwoscig ulegajg stresowi 1 nietatwo jest im nad nim zapanowac. Nie umiejg zatrzymac si¢ w silnych emocjach, a ponadto
repertuar zachowan jest wtedy bardzo ograniczony (WALCZ — krzyk, kopanie, gryzienie, wyzwiska, rzucanie przedmiotami;
UCIEKAJ — chowanie sig¢, ucieczka, strach przed konfrontacja). To wszystko dzieje si¢ nie dlatego, ze dzieci tego chcg i
robig nam w ten sposéb na ztos¢, ale dlatego, ze z biologicznego punktu widzenia nie sq gotowe na uzyskanie w tym
momencie dostepu do kory nowej, ktora odpowiada za racjonalng analiz¢ sytuacji. Nie rozumieja, co si¢ z nimi dzieje w
ztos$ci, strachu, smutku dopoty, dopoki dorosli nie pomoga im ukoi¢ tych emocji, nazwac je i uzyska¢ dostepu do wyzszych
struktur moézgu.

KIEDY DZIECKO JEST ,NA POZIOMIE MOZGU GADZIEGO”, KAZ])Y KOMINIKAT Z NASZEJ STRONY
MOZE BYC ODEBRANY JAKO DODATKOWY BODZIEC ZAGRAZAJACY, POWODUJACY WZROST
POBUDZENIA.

To czysta biologia. Cho¢ moze si¢ zdarzy¢ tak, ze swoim zachowaniem bardzo wystraszymy dziecko, ktore w rezultacie
wejdzie w reakcje ZAMROZENIA, czyli pozornego ukojenia. W istocie poziom pobudzenia jest nadal bardzo wysoki,
jednak energia pobudzenia nie moze wyj$¢ na zewnatrz. Tego typu reakcja organizmu jest bardzo szkodliwa dla cztowieka 1
— stale powtarzana — prowadzi do takich samych skutkéw jak permanentny stres (nierownowaga hormonalna oraz inne
wzmozone reakcje fizjologiczne, skutkujace spadkiem koncentracji, obnizeniem odpornos$ci, a na poziomie psychologicznym
— spadkiem zaufania do siebie 1 wiary we wlasne sily 1 sprawczos¢).
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JAK POMOC DZIECKU,
KTORE DOSWIADCZA
SILNYCH EMOC]I

Pamietaj o tym, jak dziala mozg w stresie — badz §wiadomy
tego, ze struktury mozgu u dziecka nie sg jeszcze
zintegrowane.

1.

BADZ EMPATYCZNY - to co wydaje sie dla Ciebie
nieistotne, moze by¢ ogromnie wazng sprawg dla Twojego
dziecka.

ZEJDZ DO POZIOMU DZIECKA — jesli cheesz
nawigzac kontakt z dzieckiem i zalezy Ci na zrozumieniu
jego zachowania, na niesieniu pomocy w silnym
emocjach, zejdz do jego poziomu. Po prostu kucnij przed
dzieckiem.

NAWIAZ KONTAKT WZROKOWY - postaraj si¢
patrze¢ na dziecko, nie wydawaj ,,polecen kanapowych” (z
fotela, kanapy, z innego pomieszczenia). Dzieci, ktore
czuja si¢ zle, potrzebuja czuc si¢ wystuchane 1 wazne w
tym wtasnie momencie.



4. POWIEDZ CO WIDZISZ | NAZWIJ
EMOCJE DZIECKA - np. ,,Widzg, ze bardzo
glosno krzyczysz i prawie ptaczesz. Chyba bardzo
si¢ zdenerwowates, kiedy Ci odmowitam.” albo
,»Widze, ze nie patrzysz na mnie 1 zaciskasz pigsci.
ZeztoScite$ si¢, a moze po prostu jestes smutny po
tym co si¢ stato?” — to pozwoli dziecku rozwijac
samoswiadomos¢ 1 sprawi, ze bedzie si¢ czulo
rozumiane.

5. MOW SPOKOJNYM, NISKIM GLOSEM -
to pomoze mu z¢ejS$¢ z pobudzema 1 uzyskac dostep
do racjonalnego myslenia.

6. ZAPYTAJ DZIECKO CZY CHCE SIE
PRZYTULIC, CZY MOZE WOLI ZEBYS
BYL/A OBOK — jakkolwiek dla Ciebie
samego/samej ta propozycja moze wydawac sig
trudna (w koncu pewnie 1 Ty si¢ zloScisz na takie
~wybuchy™), jesli zalezy Ci na samoregulacji
dziecka 1 jego zejsciu z pobudzenia (mozg ,,bije na
alarm” 1 najbardziej aktywne $g nizsze jego partie),
warto zaproponowac cos kojacego zamiast surowo
gydawac polecenia, dyscyplinowac¢, moralizowac 1
arac.



7. BADZ STANOWCZY 1 UPRZEIMY
JEDNOCZESNIE PAMIETAJ ZE MASZ PRAWO
MOWIC ,,NIE” i wymaga¢, Jesh tylko jest to w
zgodzie z Tobg — zastanow si¢, czy dziecko
naprawde ,,tamie” jakas wazna zasade, czy
odmawianie mu jest wazne i sensowne dla Ciebie,
czy moze jest to Twoje ,,nie, bo nie”. Staraj si¢
raczej by¢ w zgodzie z sobg samym, niz
manifestowacé swojg wtadzg.

8. SENSOWNIE JEST ODMAWIAC,
WYMAGAC CZEGOS (jesli to faktycznie wazne)
JEDNAK ZELOSC DZIECKA TRZEBA WZIAC
»NA KLATE”, nie karzac go za takg reakcje. To
naprawde jest wina jego niedojrzatego uktadu
nerwowego. Mozna powiedzie¢, ze emocje
»zalewaja” dziecko (i jego, niedojrzaty jeszcze,
mozg).

Czasem warto dac ztosSci si¢ przetoczy¢ (a dziecku
wykrzyczec), zamiast ,,na site” szukac¢ sposobu na
uspokojenie sytuaciji.

29%%' éz@/&é

JESPERJUUL [

SNIE

<r 7 mitosci

EMM >
By e

MADRZY RODZICE — SIUI[ DIECI

Zrodlo grafiki:

https://natuli.pl/produkt/nie-z-milosci



9. PAMIETAJ, ZE DZIECKO W SILNYCH EMOCJACH,
SREDNIO ROZUMIE CO MOWISZ, A JESLI
KRZYCZYSZ I MOWISZ ZA DUZO JEGO MOZG CZYTA
KOMUNIKAT JAKO WROGI - jesli jego mozg aktywuje tryb
walki i ucieczki, w jego ciele zachodzi kaskada reakcji (za to
odpowiedzialny jest uktad wspotczulny). Dziecko w matym
stopniu ,,ma dostep” do pewnych funkcji kory nowej mozgu.
Dlatego wlasnie niezbyt dobrze rozumie Twoje komunikaty -
raczej odczytuje je zero — jedynkowo, jako zagrazajace lub
niezagrazajgce. Jesli sg bezpieczne, pobudzenie powoli spada.

W organizmie dziecka aktywuje si¢ kaskada reakcji
fizjologicznych (m. in. szybki 1 ptytki oddech, napiecie miesni,
szybsze bicie serca). Ta gotowos¢ ciata nie pozwala mu na
spokojne reakcje. Ciato potrzebuje ukojenia np. poprzez
regulacje oddechu.
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Zrodto grafiki:

https://lilfeather.pl/zanim-stres-zamicni-sie-w-lek



10. DAJ PRZESTRZEN, ALE NIE IZOLUJ! -
zaproponuj dziecku jakie$§ spokojne miejsce, gdzie
mogloby poby¢ samo lub z Tobg 1 sprobowac si¢ wyciszyc.
Zapytaj czy woli by¢ tam w samotnos$ci, czy masz byc¢
obok. Mozecie stworzy¢ specjalny Kacik Wyciszenia albo
postawi¢ w pokoju dziecka specjalne Pudetko Spokoju, w
ktorym moze trzymac to, co daje mu ukojenie (stuchawki,
pluszak, poduszka, zdjecie, papier do targania, gniotek,
papier i kredki, cokolwiek).

11. JESLI DZIECKO BIJE, KOPIE, SZCZYPIE,
POWSTRZYMAJ TO W ZDECYDOWANY, ALE
NIEAGRESYWNY SPOSOB - nigdy nie uderzaj dziecka
w odpowiedzi! Trudno jest panowac¢ nad soba, ale pamigetaj,
ze uczysz dziecko zachowywac si¢ w adekwatny sposéb 1
panowac nad emocjami. Jesli Ty stracisz kontrole, bedzie
to odwrotny przykiad. Przede wszystkim jednak, jest to
ponizajace 1 rodzi poczucie wstydu oraz poczucie winy u
dziecka. Ponadto, niszczy relacje migdzy Wami.

Po prostu przytrzymaj jego r¢ce 1 zdecydowanie powiedz,
ze nie zgadzasz si¢ na uderzanie Ciebie i nie chcesz tego,
bo Cig to boli.

JAtelcd 2 :
s://muslimvillage.com/2012/ 23814/child-odd-understanding sitional-defiance-disorder/




APSEOTet
A,
A i T

7
ey

e
A
17 )

= R P B L
WAL
M A

ey

St

. X
“3.\ 4 3

F :

e

i
3 ,
A .
. - 0
A 2Y A ‘
-, Ay AN
o A Y
" ! |
AN \
L
) 5 '
AN
Y
’ .
‘

Zrédto grafiki:

12. PRZYPOMNIJ, ZE DOSWIADCZANIE ZLOSCI JEST W
PORZADKU - to normalne, ze kazdy z nas si¢ ztosci. Z1oS¢ jest
wazna, jednak warto uczyc si¢ okazywac jg w taki sposob, by nie
krzywdzi¢ innych.

13. NIE REAGUJ GWALTOWNIE I PRZESADNIE — np. jak
Twoje dziecko. Staraj si¢ modelowac¢ spokojnag postawe, inaczej
bedziecie si¢ wspolnie nakreca¢ w pobudzeniu. Na rozmowe o
tym, co Ci si¢ podoba, a co nie, przyjdzie czas pozniej.

14. POWIEDZ DZIECKU, ZE JE KOCHASZ, NAWET JESLI
SIE Z1.OSCI/ DENERWUJE/ SMUCI — dzieci potrzebujg
wiedziec, ze rodzice kochajg je, nawet jesli nie akceptuja
niektorych ich zachowan. To moze wydac si¢ Wam dziwne, ale
one tego nie wiedzg, a to jeszcze bardziej je rozstraja 1 obniza
poczucie wartosci.

https://madrzy-rodzice.pl/2018/07/przytulanic-to-nic-wstyd/



Zrodlo grafiki:

https://www . lps.pl/artykuly/oddychanie-koherentne/

15. ZAPROPONUJ CWICZENIA ODDECHOWE
LUB INNY SPOSOB WYCISZANIA SIE (moze to by¢
kolorowanie, wycinanie czego$, ugniatanie ciastoliny
lub gniotka, uktadanie puzzli, masaz, trening uwaznosci
np. dzwiekdéw, zaciskanie mig¢éni 1 rozluznianie,
shuchanie muzyki, p6j$cie na spacer, wyjscie na Swieze
powietrze, ochtodzenie si¢ np. w kapieli).

16. ZAPRPONUJ UDERZANIE W PODUSZKE LUB
INNY PROAKTYWNY SPOSOB WYRAZANIA
ZY1.OSCI (targanie papieru, tupanie, krzyczenie do
Pudetka Krzyku, bazgranie, gra w rzutki, kopanie pitki
najmocniej jak si¢ da itd.) — czasem, zanim si¢gniecie po
sposoby wyciszajace, dziecko moze potrzebowac
wyrazi¢ zto$¢ z cala jej energig (tak by pobudzenie nie
zalegato). W tym przypadku, dopiero pdzniej warto
siegna¢ po wyciszanie.

17. PO TAKIEJ SYTUACJI i DOPIERO TERAZ,
kiedy emocje juz opadng, odbudujecie porozumienie,
mozesz rozpocza¢ rozmowe na temat tego co si¢
wydarzyto, jak warto zachowac si¢ w przysztosci. To
rowniez czas na ustalanie nowych oczekiwan, probe
dogadania si¢ w rownych kwestiach.



PRZYKLADY:

- ,,Krzyczysz na mnie i1 placzesz, wyglada na to, ze jeste$ bardzo zty z powodu
mojej odmowy.”

- ,,Widze, ze krzyczysz 1 ptaczesz, chyba jeste§ na mnie wkurzony/zty? Jestes$
zly, bo nie pozwalam Ci dzisiaj gra¢ na telefonie, a wiem, Ze to jest takie wazne
dla Ciebie... Moge Ci jako$ pomo6c mniej si¢ ztosci¢?”

- ,Moze chcialbys$ sie przytuli¢ po prostu? Jesli nie chcesz, to ja tutaj usiade
obok, moze jednak bedziesz mnie potrzebowat.”

- ,Nie chce, zebys grat na telefonie i to jest dla mnie wazne, dlatego nie zmieni¢
zdania. Wiem, ze dla Ciebie to trudne 1 si¢ ztoscisz. Jesli potrzebujesz, to
mozemy jako$ poradzi¢ sobie razem z tg ztoscig. Co powiesz na ...”

- ,Nie chce, zeby$ grat na telefonie 1 nie zmieni¢ zdania. Kocham Cig¢ 1 zalezy mi
na tym, zebys spedzat wigcej czasu z nami. Widzg, ze jestes zty 1 wiem, ze to
jest trudna sytuacja dla Ciebie. Rozumiem to. Chetnie Ci pomoge poradzic
sobie jakos ze ztoscig, a pdzniej mozemy co$ porobi¢ razem.”

Ponizszy przyktad zawiera sporo pytan — nie wszystkie muszg pas¢ (a nawet nie
powinny, bo jest ich za duzo). Pamig¢taj, ze warto méwi¢ mniej, a stucha¢ wiecej
(odwrotnie niz robimy zazwyczaj). Pamietaj, ze dziecko moze NIE USPOKOIC
SIE po zadnym z nich — nie zrazaj si¢, empatyczna postawa w kofncu przyniesie
pozadany rezultat — oboje bedziecie szanowac si¢ wzajemnie, a Twoje dziecko
nauczy si¢, ze jest akceptowane takie, jakie jest. To wtasnie pozwala mu
panowac nad sobg.




