Higiena emocjonalna

Juz w trakcie zycia plodowego nastepuje rozwoj emocjonalny czlowieka. Proces ten

zaczyna si¢ od ksztaltowania tzw. orientacji emocjonalnej. Uwaza sig, iz juz w tym etapie
rozwoju, dziecko w tonie matki jest aktywnie rozwijajacym si¢ podmiotem, ktory reaguje,
otientuje si¢ oraz wyraza siebie. Tutaj warto zaznaczy¢, iz dziecko pozostaje w interakcji ze
srodowiskiem wewnatrzmacicznym, co z kolei wiaze si¢ z przezyciami matki, a posrednio
z calym jej otoczeniem. W konsekwencji kluczowe jest, jak matka radzi sobie ze stresem
oraz jej indywidualna odpowiedz neurohormonalna na rézne sytuacje zyciowe. Zauwazono,
ze podstawowym warunkiem prawidlowego rozwoju emocjonalnego jest doswiadczenie
wlhasciwej i troskliwej opieki przez caly okres dziecinistwa.'! W interakcji miedzy ludzmi
kluczowsa role odgrywaja emocje. Juz od narodzin dzieci ucza si¢ interpretowac uczucia
innych. Ta nauka jest istotnym aspektem socjalizacji dziecka i odbywa si¢ najefektywniej,
gdy od najmlodszych lat maluch ma mozliwos$¢ radzenia sobie z emocjami, poprzez
doswiadczenie czulej opieki ze strony bliskich. Istotnym elementem w emocjonalnym
rozwoju czlowieka jest umiejetno$¢ samoregulacji. Jest to zdolno§¢ do utrzymywania
réwnowagi pomiedzy rozpoznawaniem a zaspokajaniem wlasnych potrzeb. Warto
wspomnie¢ o tym, ze aby proces samoregulacji odbywal si¢ efektywnie, zaréwno dzieci jak
1 dorosli potrzebuja zaufanych ludzi, ktérzy beda zainteresowani ich odczuciami i w razie
potrzeby udziela wparcia.”) Tutaj nalezy zaznaczyé, ze nikt nie przychodzi na s$wiat
z pelnym zestawem umiejgtnosci dotyczacych emocji. Ludzie réznia si¢ naturalng
wrazliwo$cia, natomiast reszta zalezy od dos$wiadczenia. Dzieci potrafia tyle, ile si¢ im
pokaze, a najwazniejszymi nauczycielami w tej kwestii sa ich rodzicie. Zrozumienie tego, co
przezywa dziecko w danej chwili, moze ulatwi¢ metoda Self-Reg. Zwraca ona uwage na
procesy zachodzace w mdzgu oraz na to co dzieje sic¢ w ukladzie nerwowym oraz w ciele
dziecka. Ponadto skupia si¢ na tym, co moze dziecko pobudzaé i prowadzi¢ do stresu,
a takze pozwala na zrozumienie przyczyn i dobranie skutecznej metody pomocy. Self-Reg
umozliwia takze, poznanie tego co przezywa dziecko oraz podpowiada jakie dzialania
mozna podjaé, aby zmniejszy¢ jego stres. Umiejetno$¢ samoregulacji umozliwia skuteczne
uczenie si¢ oraz pracowanie, a takze relaksowanie si¢. Osoby 2z dobrze rozwinigta
umieje¢tnoscia samoregulacji potrafia zatroszczyc si¢ o swoje zdrowie, zarowno fizyczne jak

1 psychiczne.
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Podczas doswiadczania pozytywnych emocji sa spokojne oraz w sposob tagodny potrafia
radzi¢ sobie z trudnymi emocjami. Ponadto nawigzuja glebokie relacje, ktore sa pelne
zrozumienia 1 empatii. Poznanie tej metody, w szczegolnosci przez rodzicéw, moze okazaé
si¢ kluczowe, poniewaz sa oni pierwszymi nauczycielami swoich dzieci. To od nich
stopniowo ucza si¢ jak samodzielnie zaspokajaé swoje potrzeby emocjonalne. Male dzieci,
w szczegolnoscl te, ktére jeszcze nie potrafia moéwié, w stanie rozregulowania placza,
krzycza lub sa agresywne. To wazne, aby w takich chwilach otrzymali odpowiednia pomoc,
poniewaz ich mézgi nie sa jeszcze w pelni rozwiniete. Dziatania Self-Reg obejmuja:
» Zwrobcenie uwagi na zachowanie dziecka — odczytanie objawéw stresu u dziecka;
 Zidentyfikowanie czynnikow stresowych u dziecka - przyczyny przezywania;
e Zmniejszenie stresu dziecka;
Wsparcie dziecka w samoreflekcji i rozwijania jego $wiadomosci (uS§wiadomienie mu,
Ze to CO przezywa to stres);
Reakcja - pomoc dziecku w opracowaniu wlasnej strategii samoregulacji, metod
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regeneracji energii oraz wspomagania psychicznej odpornosci.”

TIP: Zwr6¢ uwage w swojej pracy na zglaszanie przez rodzica problemoéw z zachowaniem
dziecka, w szczegdlnosci, kiedy okresla te zachowania jako ,,niegrzeczne”. Zachowania te
moga Swiadczy¢ o nieradzeniu sobie dziecka z sytuacjami stresujacymi. Wspomnij
o metodzie Self-Reg i konsultacji psychologicznej, jesli uznasz, ze w tym przypadku jest

potrzebna.




