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ZEOSC NA WEASNE DZIECKO

Nie chcialam
tak zareagowac

Z1os¢ na wlasne dziecko to emocja, o ktorej rzadko mowi si¢ wprost,
cho¢ doswiadcza jej niemal kazdy rodzic. W kulturowym obrazie
rodzicielstwa dominuje czulos¢ i cierpliwosé, dlatego irytacja czesto
budzi wstyd i poczucie winy. Tymeczasem zlos¢ zwykle mowi mniej

o dziecku, a wigcej o stanie rodzica

Texst Agnieszka Machnicka, zaczrmani.ore / iustracia Kinga Klisz

iedzi na podlodze i po raz trze-
ci rzuca zabawka, przeciagga moment wylaczenia bajki.
Prosimy kolejny raz: od6z telefon, koficzymy. Nie dzia-
laja ani proéby, ani ttumaczenia, a w dorostym zaczyna
narastac napigcie, ktore jeszcze chwile wezesniej bylo je-
dynie lekkim niepokojem. Oddech przyspiesza, cialo si¢
napina, glos staje si¢ ostrzejszy, niz mial by¢. A potem
przychodzi cisza i my$l dobrze znana wielu rodzicom:
nie tak chcialem zareagowac.

Dlaczego zareagowalam az tak mocno
Wspblczesne rodzicielstwo funkcjonuje w §wiecie wy-
sokiego pobudzenia. Nadmiar bodZcéw, szybkie tempo
zZycia, presja spoleczna, zmgczenie i brak przestrzeni na
regeneracje sprawiaja, ze uklad nerwowy dorostego przez
dhugi czas dziata w stanie mobilizacji. Coraz trudniej wte-
dy o dostep do cierpliwoéci i §wiadomego wyboru reakcji.
Kiedy napigcie przekracza mozliwosci organizmu, nawet
drobne zachowanie dziecka moze si¢ sta¢ zapalnikiem sil-
nej reakgji. To dlatego po wybuchu pojawia si¢ zdziwienie
i pytanie: dlaczego zareagowalam az tak mocno?

W stanie przecigzenia dorosly nie reaguje jedynie na
dziecko, ale na poziom wlasnego napigcia. Zwr6émy
uwage na jedna z kluczowych kompetencji wspblcze-
snego rodzicielstwa - samoregulacje, ktora w praktyce
zmienia spos6b reagowania w takich momentach. Samo-
regulacja to zdolno$¢ rozpoznawania i regulowania po-
ziomu pobudzenia organizmu - tego, co dzieje si¢ w nas,
zanim nazwiemy to emocja. Dotyczy nie tylko emocji, ale
calego ciala i ukltadu nerwowego: napiecia, zmeczenia,
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ekscytacji, nadmiaru bodZcow oraz zdolnoéci powrotu
do rownowagi.

Regulacja emocji nie jest jednak mitycznym stanem
ciaglego spokoju i relaksu. Gdyby tak bylo, bardziej
przypominataby odcigcie lub dysocjacje niz zdrowe
funkcjonowanie. W rzeczywistoéci chodzi o co$ znacz-
nie bardziej dynamicznego - o zdolnos¢ elastycznego
poruszania si¢ pomie¢dzy réznymi stanami: od mobi-
lizacji do wyciszenia, od napigcia do rozluZnienia oraz
o umiejetnosé powrotu do rownowagi, gdy sytuacja tego
juz nie wymaga. Wida¢ to dobrze w sytuacji, kiedy dziec-
ko nagle wybiega na ulice. Wtedy potrzebna jest natych-
miastowa mobilizacja, a nie spokéj. Kluczowa staje si¢
jednak zdolnoé¢ powrotu do regulacji, by nie przenie§¢
napiecia na dziecko. Bycie wyregulowanym nie oznacza
wigc bycia spokojnym caly czas. Jest zdolnoscig adekwat-
nego reagowania i powracania do rownowagi.

Wielu dorostym wydaje sig, ze rozwigzaniem jest wigksza
kontrola nad sobg. Tymczasem samokontrola dziala tyl-
ko wtedy, kiedy ukiad nerwowy ma dostep do zasobow.
W stanie wysokiego pobudzenia aktywno$¢ obszarow
mozgu odpowiedzialnych za planowanie i hamowanie
impulséw spada, a reakcja staje si¢ szybsza niz reflek-
sja. Dlatego kluczowe jest odrznienie samoregulacji od
samokontroli. Samokontrola polega na powstrzymaniu
reakcji - na przyklad gryzienie si¢ w jezyk, kiedy rosnie
zloé¢. Samoregulacja natomiast to zdolno$¢ obnizZenia
napiecia, ktore t¢ reakcje wywotuje.

Emocje zaczynajg si¢ w ciele

Rodzic moze prébowa¢ si¢ kontrolowac, ale jesli jego
organizm pozostaje w stanie wysokiego pobudzenia, ta
kontrola bedzie krotkotrwala albo peknie w najmnie;j
oczekiwanym momencie. Objawi si¢ podniesionym
glosem, ostrzejszym stowem lub impulsywna reakcja.
Samokontrola nie jest punktem wyjscia. Jest efektem do-
brze rozwinigtej samoregulacji.

To pokazuje co$ fundamentalnego, cho¢ czgsto pomi-
janego - ze regulacja emocji zaczyna si¢ w ciele. W po-
dejéciu somatycznym, rozwijanym mig¢dzy innymi przez
pionieréw metody, Raje¢ Selvama i Pat Ogden, emocje
rozumiane sg jako proces fizjologiczny. Nie zaczynaja
si¢ w mysélach, lecz w ciele. Do§wiadczamy tego wszy-
scy, takze my - doro$li. Zloé¢ rodzica bowiem to nie tylko
my$l o utracie kontroli, ale konkretne do$§wiadczenie:
przyspieszony oddech, napiete barki, zacisnigta szczgka
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Jak wrocic do relacji
po zlosci:

Z1os¢ sie pojawi - to naturalna czesé
doswiadczenia. Wazne, co wydarzy si¢ potem.
® Zalrzymaj si¢ przy sobie: zauwaz
przeciazenie, zamiast wehodzi¢ w krytyke.
To obniza napigcie i przywraca wplyw.
Wspblczucie dla siebie zwigksza zdolnoé¢
regulowania emocji i podejmowania
odpowiedzialnych dziataf. Trudno wréci¢
do réwnowagi, jednoczeénie walczac z soba.
Najpierw cialo, potem rozmowa. Oddech,
rozluznienie, czasem krok w bok - dopiero wtedy
wracaj do dziecka.

\
m Nazwij sytuacje i wez odpowiedzialno$é:
zdenerwowatem si¢ i podniostem gtos,
przepraszam. To buduje bezpieczenstwo.
Regulacja jest relacyjna - dziecko uczy si¢ jej
w kontakcie z dorostym. Uklady nerwowe
dostrajaja si¢ do siebie. Nie ma samoregulacji
bez wsplregulaci.
Nie chodzi o to, by nie czu¢ zloéci, lecz by umie¢
wrbcié i nie traci¢ siebie w tym, co si¢ czuje.

czy ucisk w brzuchu. Dopiero péZniej pojawia sig reflek-
sja. Dorosty moze probowac si¢ uspokoi¢ na poziomie
mysli, ale jeéli cialo pozostaje w napieciu, regulacja jesz-
cze si¢ nie wydarzyta.

To dlatego reakcja czgsto pojawia si¢ w sposéb, ktorego
nie planujemy - w tonie glosu, spojrzeniu czy krotkim,
ostrym komunikacie do dziecka. Nazwanie emocji jest
wazne, ale nie wystarcza, jeéli organizm nadal pozosta-
je w stanie pobudzenia. Z tego wzgledu samoregulacja
nie polega wylacznie na wyciszeniu, lecz na zwigkszaniu
pojemnoéci ciala na przezywanie emocji bez utraty kon-
taktu z sobg i dzieckiem. To wiaénie ta zdolno$¢ pozwala
rodzicowi by¢ w zlosci, nie dzialajac z jej poziomu. Ro-
sngca pojemnoé¢ - zdolnoé¢ do bycia w emocji bez jej
eskalowania - buduje fundament obecnoéci rodzica.
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Problemem nie jest sama emocja, ale moment, w ktérym
organizm nie ma juz przestrzeni, by ja pomiescic.

Kiedy napigcie rosnie

Skoro regulacja zaczyna si¢ w ciele, pojawia si¢ naturalne
pytanie: co wlaéciwie zrobi¢ w momencie, kiedy napiecie
roénie? Jak przejéé od zalania emocja do reakcji, ktorej
pbzniej nie bedziemy zalowaé? Pomocne okazuje si¢ po-
dejécie Self-Reg opracowane przez dr. Stuarta Shankera.
Nie jest to zestaw technik ,,na uspokojenie”, lecz sposob
rozumienia tego, co dzieje si¢ w ukladzie nerwowym
- najpierw u doroslego, a dopiero potem u dziecka.
Wezystko zaczyna si¢ od zatrzymania automatycznej oce-
ny. W napigciu bardzo latwo pojawiaja si¢ my$li: ,on robi
to specjalnie”, ,,ona mnie nie stucha’, ,znowu to samo”.
Tymczasem bardziej regulujace okazuje si¢ inne pytanie:
»Co w tej chwili przecigza méj uktad nerwowy?”. I réwno-
legle: ,,co moze przecigza¢ moje dziecko?”. Ta zmiana jest
subtelna, ale fundamentalna - przenosi uwage z winy na
zrozumienie. A kiedy znika poczucie ataku, napigcie w cie-
le dorostego zaczyna si¢ obnizac.

Z tej perspektywy latwiej zobaczy¢, skad napigcie na-
prawdg si¢ bierze. Czesto nie chodzi o jedna sytuacjg, ale
o nalozenie sie wielu obcigzefi: zmgczenia, braku snu,
hatasu, nadmiaru bodZcéw, napigcia emocjonalnego czy
przeciazenia informacyjnego. W rodzicielskiej codzienno-
§ci oznacza to czesto bardzo prostg prawde: zlo$¢ pojawia
sie szybciej wtedy, kiedy jeste$my niewyspani, przebodz-
cowani i bez wsparcia. Bez rozpoznania tych czynnikow
latwo reagowaé na dziecko, zamiast zaja¢ si¢ zrodiem wia-
snego napigcia.

Dopiero z tego miejsca mozliwe jest co§, co realnie zmie-
nia sytuacje - obnizenie pobudzenia. I to wla$nie tutaj naj-
czgéciej pojawia si¢ blad: proba ,,ogarniecia sig” sita woli.
Tymczasem w stanie wysokiego napiecia uklad nerwowy
nie ma dostgpu do refleksji ani kontroli impulséw. Dlate-
go zanim pojawi si¢ rozmowa, musi si¢ pojawic regulacja.
Czasem bedzie to §wiadomy oddech, czasem ruch, czasem
wyjécie na chwile z pomieszczenia, czasem ograniczenie
bodZcow. To nie sa drobne gesty, ale konkretne sygnaly dla
organizmu, ze moze wroci¢ do rownowagi.

Dopiero po obnizeniu napigcia mozliwy jest kolejny
krok - budowanie $wiadomoéci. Nie dzieje si¢ on w sa-
mym $rodku wybuchu, lecz po nim, kiedy emocje opad-
ng. To wtedy dorosty moze wréci¢ do sytuacji i zauwazyc¢,
w ktorym momencie napigcie zaczgto rosnaé, co dzialo sie

A

w ciele, co bylo najtrudniejsze.
Taka refleksja nie stuzy analizie
bledéw, ale rozwijaniu zdolnosci
rozpoznawania wlasnych stanow,
zanim osiggna poziom, na ktorym
trudno je zatrzymac.

Regeneracja: biologiczna

koniecznos¢

Réwnie waznym, a czesto pomi-
janym elementem jest regenera-
cja. Uklad nerwowy nie wraca do
rbwnowagi ,sam z siebie”, jesli
przez dhugi czas pozostaje prze-
cigzony. Dla jednej osoby bedzie
to ruch, dla innej cisza, dla ko-
lejnej kontakt z drugim doro-
stym. Kluczowe jest jednak to, by
przestaé traktowal regeneracje
jako luksus, a zacza¢ widzie¢ ja
jako biologiczng koniecznoét. To
podejécie prowadzi do zmiany,
ktéra dla wielu rodzicow okazuje
si¢ przelomowa. Zamiast kon-
centrowac si¢ wylacznie na tym,
jak zmieni¢ zachowanie dziecka,
zaczynaja zauwazaé, ze jakoS§¢
reakcji wobec dziecka zaczyna
sie od stanu ich wiasnego ukladu
NErwowego.

Zlo§¢ nie znika dlatego, ze uczy-
my si¢ ja kontrolowa¢. Zmienia
si¢ wtedy, kiedy uczymy sig¢ rozu-
mie¢ i regulowaé napigcie, ktore
jawywoluje.

Rodzicielstwo nie polega na eli-
minowaniu trudnych emocji,
lecz na uczeniu si¢, jak by¢ z nimi
w sposob, ktory nie niszczy relacji.
Zos¢ moze by¢ czgscig bliskosci,
jesli jest zauwazona, uregulowana
i domknigta poprzez powrdt do
kontaktu. Dziecko nie potrzebuje
rodzica, kt6ry nigdy sie nie zloSci.
Potrzebuje dorostego, ktory potra-
fi wraca¢ - do siebie i do relacji. //

Bogus Janiszewski,

.Co huczy w srodku”.
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