





Wspodtczesnie dzieci nie dorasta-
ja w ciszy, lecz w gtoSnym Swiecie,
ktory nieustannie przyspiesza. Obra-
zy zmieniajg sie szybciej niz kiedys,
komunikaty docierajg z wielu stron
jednoczesnie, a technologia stata sie
naturalnym elementem codzienno-
Sci juz na etapie wczesnoszkolnym.
Siedmio-, oSmio- i dziewieciolatki
funkcjonuja w sSrodowisku wysokiej
stymulacji, cho¢ ich uktady nerwowe
wcigz dojrzewaja.

Coraz czesciej obserwujemy roz-
draznienie po czasie spedzonym
przed ekranem, trudnosci z koncen-
tracja, impulsywne reakcje oraz kon-
flikty podczas wytaczania urzadzen.
tatwo w takich momentach pomy-
sle¢ o braku dyscypliny czy samo-
kontroli. Jednak gdy przyjrzymy sie
problemowi uwazniej, dostrzezemy
nie problem wychowawczy, a regu-
lacyjny. Dziecko nie jest ,niegrzecz-
ne”, tylko przecigzone. Najwiekszym
wyzwaniem naszych czasow nie jest
wiec sama technologia, lecz brak
kompetencji, ktéra pozwala pora-
dzi¢ sobie z intensywnoscig wspot-
czesnego swiata. Tg kompetencja
jest samoregulacja.

Samoregulacja to zdolnos¢ rozpozna-
wania i regulowania poziomu pobu-
dzenia organizmu, czyli tego, co dzieje
sie w ciele, zanim zdazymy nazwac to
emocja. Dotyczy ona emocji, catego

ciata i uktadu nerwowego. Obejmu-
je Swiadomos¢ napiecia, zmeczenia,
ekscytacji, nadmiaru bodzcéw oraz
umiejetnos¢ powrotu do réwnowagi.

Warto wyraznie odrdzni¢ samoregu-
lacje od samokontroli. Samokontro-
la polega na powstrzymaniu reakcji,
a samoregulacja - na obnizeniu na-
piecia, ktore te reakcje wywotuje.
Mozemy wymagac¢ od dziecka kon-
troli, ale jesli jego organizm pozosta-
je w stanie wysokiego pobudzenia,
bedzie ona krotkotrwata lub w ogodle
niedostepna. Kiedy napiecie spada,
zachowanie naturalnie sie zmienia.
Co wazne, to wtasnie rozwijanie sa-
moregulacji stopniowo wzmacnia
zdolnos¢ do samokontroli. Dziecko,
ktore potrafi rozpoznac swoje pobu-
dzenie i obnizy¢ napiecie, z czasem
zyskuje wiekszy dostep do refleksji,
planowania i Swiadomego wyboru
reakcji. Samokontrola nie jest wiec
punktem wyjscia, lecz efektem do-
brze rozwinietej samoregulacji.

Tu warto pojs¢ krok dalej. W podej-
sciu somatycznym, ktore rozwija
m.in. dr Raja Selvam, podkresla sie, ze
emocje to proces gteboko ucielesnio-
ny. One nie zaczynaja sie w myslach,
lecz w ciele. Ztosc¢ to przyspieszony
oddech i napiete barki, ekscytacja -
nadmiar energii w nogach, a frustra-
cja - ucisk w brzuchu. Nazwanie
emocji jest wazne, ale nie wystarcza,
jesli ciato pozostaje napiete. Dziecko
moze powiedziec: ,Jestem zta/zty”,
a jednoczesnie oddychac¢ ptytko,
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miec usztywnione ramiona i scisnie-
ty brzuch. W takiej sytuacji regulacja
jeszcze sie nie wydarzyta.

Selvam pokazuje cos niezwykle istot-
nego: regulacja to nie tylko wycisze-
nie. To zwigkszanie pojemnosci ciata
na doswiadczanie pobudzenia. Nie
chodzi o to, by dziecko byto zawsze
spokojne, lecz o to, by jego organizm
potrafit pomiesci¢ ekscytacje, na-
piecie, frustracje czy intensywnosc
Swiata cyfrowego bez utraty kontro-
li. To wtasnie ta rosnaca pojemnos¢
organizmu - zdolnos¢ do utrzymania
rownowagi mimo intensywnego po-
budzenia - buduje fundament odpor-
nosci psychicznej.

To szczegdlnie wazne w kontekscie
korzystania z ekrandow. Technolo-
gia generuje silne bodzce, szybkie
zmiany i aktywizacje uktadu nagro-
dy. Jesli ciato dziecka nie ma jeszcze
wystarczajgcej pojemnosci, aby te in-
tensywnosc¢ przetworzyc, pojawiaja
sie wybuch, rozdraznienie lub nagte
zatamanie po wytaczeniu urzadze-
nia. Problemem nie jest wiec sama
emocja, a przekroczenie aktualnych
zasobow organizmu.

Jak te samoregulacje rozwijac¢ w prak-
tyce? Jak przejs¢ od ogdlnego rozu-
mienia napiecia do realnego wsparcia
dziecka?

Pomocna okazuje sie metoda Self-
-Reg opracowana przez dr. Stuarta
Shankera. To podejscie nie proponu-
je kolejnej techniki ,,na uspokojenie
dziecka”, lecz zmiane perspektywy,
ktéra prowadzi do bardzo konkret-
nych dziatan.

Pierwszy krok to zatrzymanie oceny
i przeformutowanie zachowania. Za-
miast pytac: ,Dlaczego dziecko tak
sie zachowuje?”, spytajmy: ,,Co w tej
chwili przecigza jego uktad nerwo-
wy?”. Ta zmiana wydaje sie subtelna,
ale jest fundamentalna. Kiedy prze-
stajemy interpretowac zachowanie
jako ztg wole, a zaczynamy widziec
W nim sygnat stresu, obniza sie na-
piecie rowniez w nas.

Drugim krokiem jest rozpoznanie zro-
det przecigzenia. W Self-Reg opisa-
no piec obszardw stresu: biologiczny,
emocjonalny, poznawczy, spotecz-
ny i prospoteczny. W biologicznym
mieszczg sie sen, hatas, gtéd, nadmiar
bodzcow wizualnych i dynamiczne
obrazy z ekranu. Emocjonalny obej-
muje silne uczucia - zaréwno trudne,
jak i ekscytujgce. Poznawczy dotyczy
wysitku umystowego i nadmiaru in-
formacji. Spoteczny wigze sie z re-
lacjami, a prospoteczny - z empatia
i wrazliwoscig na emocje innych. Bez
rozpoznania stresora tatwo walczy¢
z objawem zamiast z przyczyna.

Trzeci krok to redukcja stresu. Tutaj
czesto popetniamy btad. Zamiast ob-
nizy¢ napiecie, prébujemy wymusic



kontrole. Tymczasem kiedy poziom
pobudzenia jest wysoki, kora przed-
czotowa dziata stabiej, a dziecko nie
ma dostepu do refleksji. Najpierw
trzeba obnizy¢ pobudzenie - wy-
dtuzony wydech, ruch, ograniczenie
hatasu, skrécenie zadania, zmiana
tempa. Dopiero potem mozliwa jest
rozmowa.

Czwartym krokiem jest budowanie
Swiadomosci — nie w momencie wy-
buchu, lecz pdzniej, kiedy emocje
opadna. Rozmowa o tym, co ciato
wtedy czuto, co byto najtrudniej-
sze i co pomogto, stopniowo rozwija
w dziecku zdolnos¢ do rozpoznawa-
nia wtasnych stanéw. Samoregulacja
rodzi sie w takich wtasnie spokojnych
powrotach do doswiadczenia.

| wreszcie krok piaty - regeneracja.
Kazde dziecko potrzebuje czegos in-
nego, by odzyskac¢ rownowage. Dla
jednego bedzie to ruch, dla inne-
go — przytulenie, dla kolejnego - ci-
sza i rysowanie. Regeneracja nie jest
nagroda ani dodatkiem do dnia, lecz
biologiczng koniecznoscia. Bez niej
napiecie kumuluje sie i wybucha przy
najmniejszym bodzcu.

Self-Reg taczy teorie z praktyka. Po-
kazuje, ze samoregulacja nie jest abs-
trakcyjng kompetencja, a procesem,
ktory mozemy wspierac krok po kro-
ku — w domu i szkole.

Woczesne lata szkolne to okres inten-
sywnego rozwoju funkcji wykonaw-
czych: koncentracji, planowania,
elastycznosci poznawczej. Uktad ner-
wowy dziecka dopiero uczy sie zarzga-
dzac energiag. To moment, w ktérym
ksztattujg sie nawyki regulacyjne -
sposob reagowania na stres, napiecie
i nadmiar bodzcow.

Jesli w tym czasie dziecko nie otrzy-
ma wsparcia w budowaniu samore-
gulacji, trudnosci moga sie utrwalac
i wptywac na jego funkcjonowanie
w kolejnych latach edukacji. Bez re-
gulacji nie ma koncentracji, trudno
o empatie i wspodtprace, a techno-
logia tatwo staje sie jedynym sposo-
bem na kontrolowanie emocji.

Technologia czesto oddziatuje row-
noczesnie na kilka z tych obsza-
row. Intensywne bodzce wizualne
podnosza pobudzenie biologiczne,
szybkie zmiany obrazéw stymuluja
poznawczo, system nagrody akty-
wizuje emocjonalnie, a interakcje
w grach dotykaja sfery spotecznej.
Wytaczenie urzadzenia nie powoduje
natychmiastowego powrotu do réow-
nowagi. Uktad nerwowy potrzebuje
czasu i wsparcia. Dlatego tak wazne
jest, by nie zaczyna¢ rozmowy o cy-
frowym swiecie od zakazéw, lecz od
kompetenc;ji.
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JAK WSPIERAC SAMOREGULACJE
W DOMU?7

Pierwszym krokiem jest zmiana per-
spektywy. Zamiast interpretowac
trudne zachowanie jako brak po-
stuszenstwa, warto zobaczy¢ w nim
sygnat przecigzenia. Taka zmiana ob-
niza napiecie rowniez w dorostym.

Warto wprowadzac rytuaty przejscia
po korzystaniu z ekrandéw. Nie chodzi
o gwattowne: ,Koniec!”, lecz o ta-
godne przejscie: minute spokojnego
oddechu z wydtuzonymi wydecha-
mi, krétkie rozcigganie, kilka ruchow
naprzemiennych, nazwanie emocji
i stanu ciata. To biologiczny most po-
miedzy swiatem wysokiej stymulacji
a spokojem.

Ogromne znaczenie ma rozwijanie
jezyka ciata. Pytania: ,Gdzie w cie-
le czujesz napiecie?”, ,,Czy czujesz
w ciele rozedrganie, czy spokdj?”,
,Czego teraz potrzebujesz?” ucza
dziecko uwaznosci na sygnaty ptyna-
ce z organizmu. Ciato jest pierwszym
wskaznikiem przecigzenia. W duchu
pracy dr. Selvama warto pgjsc¢ jesz-
cze krok dalej: kiedy dziecko wska-
zuje miejsce napiecia, pomoz mu
na chwile sie przy nim zatrzymad,
zamiast od razu odwracac uwage od
tego stanu ciata. Mozna powiedziec:
»Sprobujmy pooddychad z tego miej-
sca” albo: ,,Sprawdz, czy to napiecie
sie zmienia, kiedy robisz dtugi wy-
dech”. Nie chodzi bowiem tylko o wy-
ciszenie emocji, lecz o zwiekszanie

pojemnosci ciata na ich przezywanie.
Kiedy dziecko sie uczy, ze moze wy-
trzymac fale ztosci czy ekscytacji bez
natychmiastowej reakcji, jego uktad
nerwowy stopniowo staje sie bar-
dziej odporny.

Warto takze unikac¢ uzywania ekra-
nu jako gtéwnego regulatora emocji.
Jesli bajka staje sie automatycznym
sposobem na uspokojenie, uktad
nagrody utrwala ten wzorzec. Ruch,
kontakt, czytanie, zabawa manual-
na czy wspolne spedzanie czasu s3
naturalnymi regulatorami napiecia
i jednoczesnie bezpiecznymi sposo-
bami budowania tolerancji na pobu-
dzenie. Najwazniejszym elementem
jest wspotregulacja. Dziecko uczy sie
regulacji z uktadu nerwowego doro-
stego. Autentyczny spokdj, tagodny
ton gtosu, obecnosc i akceptacja to
biologiczne wsparcie, ktére pozwala
dziecku stopniowo internalizowac
zdolnos¢ regulacyjng. To w relacji
rozszerza sie jego pojemnosc - nie
w izolacji.

SAMOREGULACJA W SZKOLE -
00 MIKROINTERWENCII
D0 ZMIANY KUL TURY

Szkota jest srodowiskiem wysokiej
stymulacji. Hatas, dzwonki, duza licz-
ba bodzcoéw wizualnych, dtugie sie-
dzenie w tawce - to wszystko wptywa
na poziom pobudzenia biologicznego
dzieci. Jesli oczekujemy koncentracji,
musimy zadbac o regulacje.



W praktyce oznacza to wprowadza-
nie mikrointerwencji regulacyjnych.
Krotkie przerwy ruchowe przed za-
daniem wymagajacym skupienia,
oddech z wydtuzonym wydechem
po pracy z ekranem, chwila ciszy
przed sprawdzianem to nie strata
czasu dydaktycznego, lecz inwestycja
w efektywnos¢ uczenia sie. W podej-
sciu somatycznym, o ktérym pisze
dr Selvam, kluczowe jest jedno: naj-
pierw regulujemy ciato, a dopiero po-
tem rozmawiamy o zachowaniu. Jesli
dziecko jest pobudzone po konflikcie
czy przerwie, zanim przejdziemy do
wyjasnien i konsekwencji, warto dac
catej klasie 90 sekund regulacji - trzy
wolne oddechy z dtuzszymi wydecha-
mi, powolne opuszczenie i uniesienie
ramion, Swiadome rozluznienie bar-
kow. To drobne gesty, ale biologicznie
realne: obnizajg napiecie w uktadzie
nerwowym i przywracajg dostep do
myslenia.

Warto uczy¢ dzieci rozpoznawania
wtasnego poziomu energii. Proste
pytania na poczatku lekcji: ,,Jak sie
macie?”, ,Czy czujecie, ze macie
duzo energii, czy mato?” buduja
Swiadomosc¢ i normalizujg réznorod-
nos¢ standéw. Czasem potrzebna
jest regulacja w dot (wyciszenie,
spowolnienie), a czasem w gore
(ruch, aktywizacja, rytm). Klasa nie
musi by¢ zawsze cicha. Powinna by¢
regulowana.

Zmiana jezyka ma ogromne znacze-
nie. Zamiast komunikatu: ,,Uspokdj

sie” mozna powiedziec: ,,Zrobmy cos,
co pomoze nam wroéci¢ do réwno-
wagi”. Taka narracja przesuwa akcent
z kontroli na wsparcie i zwiekszanie
pojemnosci emocjonalnej dzieci, za-
miast ttumic ich reakcje.

Nauczyciel nie jest wytacznie prze-
kazicielem wiedzy. Jest takze regu-
latorem systemu. Regulowana klasa
szybciej sie uczy, lepiej wspotpracuje
i rzadziej wchodzi w eskalacje - nie
dlatego, ze jest bardziej zdyscyplino-
wana, lecz dlatego, ze uktady nerwo-
we dzieci majg przestrzen namyslenie
i relacje.

Technologia nie musi ostabiac relacji
ani dobrostanu. Moze je wzmacniac -
jesli towarzyszy jej kompetencja re-
gulacyjna. Dziecko, ktdre potrafi
rozpoznac napiecie w swoim ciele,
nazwac emocje i zastosowac proste
strategie wyciszenia, zyskuje narze-
dzie na cate zycie.

Samoregulacja jest dzis jedna z naj-
wazniejszych kompetencji przyszto-
sci. To fundament koncentracji,
empatii, odpowiedzialnych wybo-
row i zdrowia psychicznego. Uczac
jej wczesnie, nie chronimy dzieci
przed swiatem, lecz wyposazamy je
w zdolnosc¢ Swiadomego i bezpiecz-
nego funkcjonowania w nim.
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Dobra opowies¢, wspdlna rozmowa i ¢wiczenia
mogg stac sie poczatkiem drogi, ktéra prowa-
dzi nie do unikania technologii, lecz do madrego
i odpowiedzialnego korzystania z niej. Bo praw-
dziwym zadaniem dorostych nie jest wyciszenie
Swiata dzieci, lecz wzmocnienie ich uktadéw ner-
wowych tak, by potrafity w tym sSwiecie oddychac.



