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Samorequlacja
Zamiast kontro

Jak wzmacniaé dzieci w swiecie wysokiego pobudzenia

Wspoitczesne dzieci nie dorastajg w ciszy. Dorastajg w Swiecie, ktory nieustannie przyspie-
sza. Obrazy zmieniajg sie szybciej niz kiedys, komunikaty docierajg z wielu stron jednocze-
Snie, a technologia stata sie naturalnym elementem codziennosci juz na etapie wczesnoszkol-
nym. Siedmio-, oSmio- i dziewieciolatki funkcjonujg w srodowisku wysokiej
stymulacji, cho¢ ich uktad nerwowy wcigz intensywnie dojrzewa.

Agnieszka Machnicka

Edukatorka, trenerka, konsultantka biznesowa i prezeska fundacji
Zaczytani.org, z ktéra od 2013 roku tworzy przestrzen do edukaciji
i budowania zdrowych relacji czerpigc z mocy literatury

oraz czesciej obserwujemy rozdraz-
nienie po czasie spedzonym przed
ekranem, trudnos¢ z koncentracja,

impulsywne reakcje oraz konflikty przy wy-
taczaniu urzadzen. tatwo w takich mo-
mentach pomysle¢ o braku dyscypliny czy
samokontroli. Jednak gdy przyjrzymy sie
temu gtebiej, zobaczymy nie problem wy-
chowawczy, a regulacyjny. Dziecko nie jest
»hiegrzeczne”. Dziecko jest przeciazone.
Najwiekszym wyzwaniem naszych czasow
nie jest wiec sama technologia, lecz brak
kompetenciji, ktore pozwalajg poradzi¢ so-
bie z intensywnoscig wspotczesnego swia-
ta. Tg kompetencja jest samoregulacja.

Czym naprawde jest
samoregulacja?

Samoregulacja to zdolnos$¢ rozpoznawa-
nia i obnizania poziomu pobudzenia w cie-
le — zanim jeszcze nazwiemy je emocja.
Dotyczy catego uktadu nerwowego: napie-
cia, zmeczenia, ekscytacji czy nadmiaru
bodzcow - oraz umiejetnosci powrotu do
rownowagi.

Warto odréznic jg od samokontroli.
Samokontrola polega na powstrzymaniu
reakcji, a samoregulacja na obnizeniu na-
piecia, ktdre te reakcje wywotuje.

Bez regulacji kontrola jest krotkotrwata lub
niedostepna. Dopiero gdy napiecie spada,
pojawia sie przestrzen na refleksje i Swia-
domy wybor.

Samokontrola nie jest wiec punktem wyj-
$cia — jest efektem samoregulagji.

W podejsciu somatycznym podkresia sie,
7€ emocje zaczynajg sie w ciele, nie w my-
Slach. Ztos¢ to napiecie i szybki oddech,

dobra-mama.pl

frustracja — $cisk w brzuchu.

Samo nazwanie emociji nie wystarczy, je-
Sli ciato pozostaje pobudzone.

Regulacja to takze cos wiecej niz wycisze-
nie. To zwiekszanie ,pojemnosci” organi-
zmu na doswiadczanie pobudzenia - tak,
by dziecko mogto pomiescic emocje i in-
tensywnos$c¢ swiata (takze cyfrowego) bez
utraty réwnowagi.

Gdy tej pojemnosci brakuje, pojawiajg sie
wybuchy i rozdraznienie - szczegdlnie po
ekranach.

Problemem nie jest wiec emocja, lecz
przeciazony uktad nerwowy.

Self-Reg -

od zrozumienia do dziatania
Jak wspiera¢ samoregulacje w prakty-
ce? Pomaga w tym podejscie Self-Reg dr.
Stuarta Shankera, ktére zamiast ,technik
uspokajania” proponuje zmiane perspek-
tywy i konkretne kroki. Pierwszy to zatrzy-
manie oceny: zamiast ,dlaczego sie tak
zachowuje?”, pytamy ,,CO przeciaza jego
uktad nerwowy?”.To zmienia wszystko —
widzimy stres zamiast ztej woli. Drugi krok
to rozpoznanie zrodet przecigzenia: bio-
logicznych (np. hatas, brak snu, ekrany),
emocjonalnych, poznawczych, spotecz-
nych i prospotecznych. Bez tego tatwo
walczy¢ z objawem zamiast z przyczyna.
Trzeci - redukcja napiecia. Najpierw regu-
lujemy ciato (oddech, ruch, zmiana tem-

pa), dopiero potem rozmawiamy. Przy wy-
sokim pobudzeniu dziecko nie ma doste-
pu do refleksji. Czwarty — budowanie Swia-
domosci juz po sytuacji: co ciato czuto i co
pomogto. To rozwija

minuta spokojnego oddechu z wydtuzo-

nym wydechem, krétkie rozciaganie, kil-

ka ruchow naprzemiennych, nazwanie sta-

nu ciata. To biologiczny most pomiedzy po-
budzeniem a spoko-

zdolno$é rozpoznawa- |
nia wiasnych stanow.
Piaty — regeneracja.
Ruch, bliskos¢, cisza -

to nie dodatki, ale bio-
logiczna koniecznosc.
Bez nich napiecie sie
kumuluje i wraca ze

Dziecko uczy sie
regulacji z ukfadu nerwo-
wego dorostego. Spokdj,

obecnos¢ i tagodny ton
gtosu realnie wspieraja
jego organizm.

| jem. Ogromne zna-
czenie ma rozwija-
nie jezyka ciata. Pyta-
nia takie jak: ,Gdzie
w ciele to czujesz?”,
»IWOje Ciafo jest te-
raz szybkie czy spo-
kojne?”, ,Czego teraz

zdwojona sita.

Jak wspiera¢ samoregulacje

w domu?

Pierwszym krokiem jest zmiana perspekty-
wy. Zamiast interpretowac trudne zachowa-
nie jako brak postuszenstwa, warto zoba-
czy¢ w nim sygnat przeciazenia.

To obniza napiecie réwniez w dorostym.
Warto wprowadzaé rytuaty przejscia po ko-
rzystaniu z ekranéw. Nie chodzi o gwattow-
ne ,koniec”, lecz o tagodne przejscie:

potrzebuje?’- uczg
dziecko zauwazac sy-
gnaty przecigzenia. Warto pojs¢ jeszcze
krok dalej: kiedy dziecko wskazuje napie-
cie, pomdz mu sie przy nim na chwile za-
trzymac. ,,Sprobujmy pooddychac z tego
miejsca.”, Zobacz, czy cos sie zmienia, kie-
dy robisz dtuzszy wydech.”Nie chodzi tyl-
ko o wyciszenie, ale 0 zwiekszanie pojem-
nosci na przezywanie emocji. Warto tez uni-
kac uzywania ekranu jako gtéwnego regu-
latora. Jesli staje sie automatycznym sposo-
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bem na uspokojenie, utrwala sie ten wzorzec.
Ruch, kontakt, czytanie, zabawa - to natural-
ne regulatory napiecia. Najwazniejsza jest jed-
nak wspotregulacja. Dziecko uczy sie regula-
¢ji z uktadu nerwowego dorostego. Spokdj,
obecnos¢ i fagodny ton gtosu realnie wspiera-
ja jego organizm. To w relacji rosnie jego zdol
nos¢ do regulacji — nie w izolacji.

Powroét do rownowagi jako
fundament przysziosci

Technologia nie musi ostabiac relacji ani do-
brostanu. Moze je wzmacniac - jesli towarzy-
szy jej kompetencja regulacyjna. Dziecko, ktd-
re potrafi rozpozna¢ napiecie w swoim ciele,
nazwa¢ emocije i zastosowac proste strategie
wyciszenia, zyskuje narzedzie na cate zycie.

Publikacja edukacyjna Fundacji Zaczytani.org,
ktérg kazdy moze pobrac¢ bezptatnie ze strony-
cohuczywsrodku.zaczytani.org

SEDALIA® Posta¢ farmaceutyczna: syrop.
Produkt ztozony. Wskazanie do stosowania.
Produkt leczniczy stosowany wspomagajaco
w stanach niepokoju, trudnosciach
W zasypianiu, zaburzeniach snu u dzieci
w wieku powyzej 1. roku zycia oraz u mtodziezy.
Podmiot odpowiedzialny BOIRON SA, Messimy,
Francja, boiron.pl
To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotkg dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta.
14/Sedalia/24.04.2026

Recznie ilustrowane akwarela ksigzeczki dla
najmtodszych. To spokojne, pieknie wydane hi-
storie bliskie naturze, ktdre wspierajg uwaznosé

i rozwijaja wrazliwos¢ estetyczng dziecka.
Wydawnictwo CUDNY SWIAT,
wydawnictwocudnyswiat.pl
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