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Wstep

Witajl

Masz przed soba ksiazke, ktéra pomoze Ci popatrze¢ na wlasny stres
i wychowanie dzieci inaczej — z punktu widzenia samoregulacji, czyli
nieco glebiej, niz zwyklismy patrze¢: pod katem reakcji naszych ukta-
déw nerwowych na stres, takze ten, ktérego czesto nawet nie zauwaza-
my, a na ktéry nasze mdzgi i ciato reaguja.

W naszej codziennosci najczesciej odwotujemy sie do samokontroli —
zarébwno, aby poradzi¢ sobie z wtasnym stresem, jak i po to, by wplywac
na zachowanie dzieci. Jednak, zwtaszcza w dzisiejszym sSwiecie, ktory
staje sie coraz bardziej chaotyczny i peten bodZcow oraz kusi nas wie-
loma sposobami uzyskania szybkiej gratyfikacji (elektronika, stodycze,
kolejny zakup niekoniecznie potrzebnej rzeczy pod wptywem wszech-
obecnych reklam), potrzebujemy samoregulacji, by méc zachowac trzez-
wy umyst, dobre relacje, umiejetnos¢ koncentracji na tym, co wazne,
i zdrowie psychiczne.

Samoregulacja nie jest magicznym plasterkiem na problemy ani ze-
stawem strategii rodzicielskich, ktére pozwola nam szybko zmieni¢

zachowanie dziecka. Jest czyms$ wigecej — sposobem zycia polegajacym
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na $wiadomym wracaniu do réwnowagi oraz madrym zarzadzaniu soba

i swoimi stanami wewnetrznymi w tagodny sposéb.

Jest podej$ciem opartym na zrozumieniu wlasnych wewnetrznych sta-
né6w (a takze tych dzieciecych) oraz na dostosowaniu naszego postepo-
wania do mozliwosci oraz rytméw naszych ciat i umystéw. U jej podstaw
za$ lezy podstawowa znajomos$¢ mechanizmoéw rzadzacych naszymi
uktadami nerwowymi i ich reakcjami —jednak nie tyle teoretyczna, co

uciele$niona i praktyczna.

Bywa, ze na efekty stosowania podejscia opartego na samoregulacjiw zy-
ciuiwychowaniu dzieci trzeba poczeka¢. Od wigkszosci dorostych moze
tez wymagac odwagi zaglebienie si¢ w siebie i nauczenie od nowa opie-
kowania si¢ soba. Moze to pociagac za soba konieczno$¢ przetamywania
schematoéw, w jakich zostaliSmy wychowani, oraz zmiany przekonan na
temat siebie i innych. Wigkszo$¢ z nas bowiem wychowata si¢ w para-
dygmacie samokontroli — tu niewiele miejsca byto na emocje, tagod-
nos¢, mitos¢ i troske. Byly za to , tradycyjne” sposoby motywowania do
zmiany zachowania i wiekszego wysitku, np. w szkole kary czy nagrody,
straszenie, zawstydzanie, upominanie, prawienie kazan, wycofywanie
mitosci rodzicielskiej, kiedy zrobiliSmy cos$ nie tak.

Jednak warto stosowac¢ podejscie oparte na samoregulacji. Jako mama
tréjki dzieci stosuje je ,,od zawsze”, wtaSciwie jeszcze zanim trafitam na
podejscie Self-Reg Stuarta Shankera. Odkad pamietam, interesowato
mnie ,dlaczego?”. Dlaczego co$ mnie stresuje i przytlacza? Dlaczego
zachowatam sie tak, chociaz chciatam inaczej? Dlaczego dzieci reaguja
tak, a nie inaczej? Jak wplywa na nich to, co jest pomiedzy nami — moéj

spokoj lub moje zdenerwowanie?
Co wiecej, w dzisiejszych czasach mamy juz wieksza wiedze na temat

neurobiologii, ludzkich zachowan i rozwoju dzieci. Wiadomo, ze samo-
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kontrola moze by¢ zawodna, a u dzieci dopiero zaczynaja sie wyksztatca¢
obszary mézgu za nig odpowiedzialne!. Wiemy, ze relacja petna troski
i empatii (wspotczucia) jest podstawa rozwoju dzieci?, a samowspot-
czucie jest podstawa dobrostanu dorostych?.

Kiedy zaczynatam swoja przygode macierzynska, na rynku byto dostep-
nych niewiele poradnikéw o macierzynstwie i o tym, jak podchodzi¢ do
dzieci. Pamigtam jedynie seri¢ Heidi Murkoff o kolejnych latach zycia
dziecka, w ktorej byto duzo dobrych porad praktycznych, ale tez sporo
zalecen, z ktérych intuicyjnie nie chciatam korzysta¢ — np. o pozostawia-
niu dziecka samego, by nauczylo sie spa¢ pomimo ptaczu. Pisze o tym,
by da¢ Ci wazna rade — zawsze przesiewaj informacje z poradnikéw
i nawet jesli nauka wspiera jakies teorie, ale ktoci si¢ z Toba — wybierz
siebie. Wybierz mito$¢, troske. Zapytaj ,Jak to zadziata dla mnie, dla nas,
dla naszejrelacji?”. Nauka bowiem caty czas si¢ zmienia. Jest w niej wiele
hipotez, uogélnien, uproszczen. Niezaleznie od tego, co méwia eksper-
ci, to Ty jeste$ ekspertem od siebie i swojego dziecka. Warto wzia¢ pod

uwage przerozne zalecenia, a potem wybrac to, ktére jest zgodne z Toba.

Ta ksigzka jest skierowana gtéwnie do rodzicéw, jednak nie tylko. Oczy-
wiscie, najwiekszy wplyw maja te osoby, z ktérymi dziecko czesto ma
kontakt, jednak kazdy i kazda z nas tworzy Swiat, w ktérym dzieci sie

rozwijaja. I nasz spokoj, nasza mitos¢, troska i dobro, ktére przekazujemy

1 Shanker S., Barker T., Self-Reg. Jak poméc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i zy¢ petniq
mozliwosci, s. 26, Mamania, Warszawa 2016.

2 Yan et al,, Effects of parental empathy and emotion regulation on social competence and
emotional/behavioral problems in children w ,Pediatr Investig.” 2020 Jun 24; 4(2), 91-98;
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7331354/.

Shanker S., Barker T,, Self-Reg. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie da¢ sie stresowi i zy¢ petniq
mozliwosci, s. 130, Mamania, Warszawa 2016.

Zessin U,, Dickhduser O., Garbade, S., The relationship between self-compassion and well-

w

-being: A meta-analysis. Applied Psychology: Health and Well-Being, 7 (3), 340-364, (2015);
https://doi.org/10.1111/aphw.12051.
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w kazdej drobnej sytuacji, sktada si¢ na wigkszy obraz $wiata. Nasz spo-
ko6j — zwlaszcza ten prawdziwy, oparty na samoregulacji, a nie wymu-
szony i polegajacy na opanowaniu — to szansa na spokdj dziecka, jego

wiasciwy rozwéj i p6zniejszy dobrostan.

Jednak warto tu podkresli¢, ze na rozw6j dziecka ma wptyw kazdy do-
rosty, ktory sie z nim styka: nauczycielki i nauczyciele, wychowawczy-
nie przedszkolne i wychowawcy, logopedzi, pediatrzy, dentysci, nianie,
dziadkowie, psycholodzy, pedagodzy, a nawet sprzedawczynie w sklepie,
panie wozne w szkole, przypadkowe osoby spotkane na placu zabaw
itd. — nie spos6b wszystkich wymieni¢. Kazdy, kogo dziecko lub nasto-

latek spotyka na swojej drodze, ma wptyw na:

 jegosamoregulacje i obraz tego, czy relacje z innymi sq bezpieczne,
czy stanowia zrodto stresu i zagrozenie;

o przekonanie dziecka o tym, Ze jego potrzeby sa wazne i nalezy je
szanowac (a wiec i na to, czy w przysztosci bedzie ono szanowac za-
réwno wlasne potrzeby, jak i potrzeby innych oséb);

e to,jaksie rozwija (poniewaz uktad nerwowy, ktéry ciagle ma poczu-
cie zagrozenia ze strony innych, nie sprzyja rozwojowi emocjonal-

nemu ani intelektualnemu).

Co wiecej, to jak kazdy z nas reguluje swoje stany indywidualnie, ma
wplyw na to, jakie spoteczenstwo tworzymy, jakich wyboréw dokonu-
jemy (poczawszy od tych zwyktych, codziennych, np. zakupowych — im-
pulsywnych lub madrych— powybory polityczne)ijakie relacje panuja
pomiedzy ludzmi. W dzisiejszych czasach jest tym bardziej istotne, by
nauczy¢ sie regulowac swoje stany wewnetrzne — poniewaz kiedy §wiat
staje sie chaotyczny, przetadowany bodZcami i informacjami, samokon-
trola czesto nie wystarcza. O wiele fatwiej ze$lizgnac si¢ w stan, w kto-
rym nasze uktady nerwowe czuja zagrozenie i uruchamiaja si¢ w nas
reakcje walki lub ucieczki albo zamrozenia, m6zg przetacza sig ze stanu
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myslacego na stan ,limbiczny”, mniej refleksyjny, a bardziej impulsyw-
ny, bardziej nastawiony na walke niz na budowanie relacji i wspoétpra-
ce. Dlatego potrzebujemy lepiej zrozumie¢ samych siebie i zbudowa¢
site oraz odpornos¢ psychiczng od wewnatrz, w oparciu o zrozumienie
wtasnych sygnatéw przeciazenia, przyczyn tego stanu i fagodne, ale
proaktywne samowspoétczucie. Potrzebujemy tez nauczy¢ tego nasze-
go dzieci — po to, by stworzy¢ spoteczenstwo ludzi wspierajacych sie
nawzajem, a nie walczacych ze sobg, a takze ludzi myslacych rozsadnie,
samoswiadomych, dokonujacych madrych wyboréw — spoteczenstwo
obywatelskie w petnym znaczeniu tego stowa. Dbajac o samoregulacje

dzieci i wlasna, ksztattujemy przysztos¢.

Nawet jesli nie masz dzieci i nie masz z nimi zbyt wiele stycznosci, ta
ksigzka moze Ci pomdc zrozumie¢ wilasny stres i lepiej sobie z nim po-
radzi¢, budowac lepsze relacje, funkcjonowac¢ optymalnie i realizowaé
Twoje cele w zgodzie z Twoimi warto$ciami oraz zgodnie z wltasnymi
rytmami, w zadbaniu o siebie. Samoregulacja jest bowiem dla kazdego,

niezaleznie od wieku i sytuacji.

Formalnie moja przygoda z samoregulacja zaczeta sie od thumaczenia
ksiazki Stuarta Shankera Jak pomdc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i zy¢
petnig mozliwosci — wtedy, zachwycona tym podejsciem, petnym tagod-
nosci, ale tez zrozumienia i wiedzy, napisatam do osrodka the Mehrit
Centre zatozonego przez Stuarta Shankera i jego zesp6t w Kanadzie, ze
chce to podejscie propagowaé w Polsce. W odpowiedzi otrzymatam
zaproszenie na kurs i szybko statam si¢ ,pania od Self-Reg”. Mysle jed-
nak, ze tak naprawde wszystko zaczeto si¢ duzo wczesniej, nawet zanim
zostatam psycholozka (to moje drugie studia magisterskie, zrodzone
z checi stania si¢ jeszcze lepsza mama i lepszym cztowiekiem dzieki
zrozumieniu impulséw i zachowan —moich, moich dzieci oraz innych
ludzi). Zaczeto sie od ciagtego pytania dlaczego, poszukiwania wiedzy
o cztowieku, a takze od wiary w to, ze w kazdym z nas jest dobro, ale po
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drodze w rozwoju dzieje si¢ czesto co$ takiego, co sprawia, ze reaguje-
my w ranigcy i trudny sposéb. Od poczatku mojego macierzyfstwa by-
tam zas gleboko przekonana, ze relacja i to, co sie dzieje emocjonalnie
pomiedzy cztonkami rodziny, o wiele glebiej ksztattuje cztowieka niz
jakiekolwiek systemy oparte na karach, nagrodach, pouczaniu czy dys-
cyplinie. Wiedziatam w glebi, ze kluczem jest troska, ciepto i mitos¢. Jed-
nak widziatam tez, ze czasem, w pospiechu i codziennych zmaganiach
z r6znymi troskami, ciepto i mito$¢ znikaja, a pojawia sie ,walczacy ro-
dzic”. Ksiazka i kursy Stuarta Shankera pomogly mi zrozumie¢, dlaczego

tak sie dzieje —a kluczem jest wtasnie samoregulacja.

W trakcie swojej kariery jako trenerka (facylitatorka) Self-Reg, prowa-
dzacliczne szkolenia, webinary i konsultacje, a takze w swoim doswiad-
czeniu potréjnej mamy odkrytam, ze do tego podejscia wnosze wiele
wlasnej wiedzy i przemyslen. Self-Reg jest oparte na rozumieniu pod-
staw ludzkiego zachowania, w tym zachowania dzieci, mechanizméw
zwiazanych z nasza neurofizjologia, reakcjami stresowymi i stanami
pobudzenia. Dzigki temu zrozumieniu pojawia si¢ w nas fagodnos¢ wo-
bec naszych dzieci, innych dorostych, a takze nas samych i umiejetnos¢
reagowania inaczej, niz podpowiadaja nam nasze odruchy i tzw. wiedza
powszechna dotyczaca wychowania dzieci.

To stanowito dla mnie punkt wyjscia do dalszych poszukiwan wiedzy,
strategii i metod spojnych z Self-Reg, ale idacych dalej i glebiej. Ksiaz-
ka, ktoéra masz przed soba, jest efektem tych poszukiwan, przemyslen,
sprawdzania wiedzy i przeréznych teorii we wlasnym zyciu. Dlatego
tworze wilasne podejscie, oparte na nieco innych obszarach samoregu-
lacjiiinaczej sformutowanych krokach —bardziej sp6jnych z moim do-
Swiadczeniem i podej$ciem do zycia, dzieci i innych ludzi oraz do siebie
samej. Codziennie odnajduje nowe puzzle tej uktadanki, jednak w tej
ksigzce chciatabym Ci przedstawi¢ moja ,metode” na dobre zycie i ra-

dzenie sobie ze stresem oraz wspieranie dzieci w prawidtowym rozwoju.
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Gteboko wierze, ze samoregulacja, samoswiadomo3s¢ i rozumienie sie-
bie i innych oraz relacje budowane na bazie empatii, a rbwnocze$nie
na samowspotczuciu moga stanowic klucz do wielu naszych zyciowych
probleméw i trudnosci —i tych bardziej psychologicznych (emocje, réz-
nego rodzaju stany diagnozowane jako depresja, stany lekowe), i tych
bardziej zwiazanych z ciatem (jak cho¢by otytos¢, przejadanie sig, pale-
nie papieroséw, trudnosci ze snem, a nawet obgryzanie paznokci itp.),
po problemy w relacjach oraz nieodpowiednie zachowania dzieciiich

trudnosci szkolne. Moze klucz nie jedyny, ale bardzo istotny.

Jeszcze kilka stéw na temat stresu. W tej ksiazce bowiem dos¢ czesto
bedziemy sie odnosi¢ do stresu — samoregulacja jest bowiem w pew-
nym sensie umiejetnym radzeniem sobie ze stresem. Jednak nie tylko
takim, jak zwykto si¢ o nim mysle¢ — zazwyczaj bowiem ze stresem ko-
jarza nam sie trudne i ciezkie sytuacje. I tak, to tez stres. Jednak warto
poszerzy¢ nieco te definicje, tak jak to robi Stuart Shanker — wracajac
do tego, jak rozumiat go jeden z pierwszym psychologéw zajmujacych
sie stresem — Walter Cannon. Wedtug tej definicji stres to wszystko, co
wytraca organizm cztowieka z rownowagi i wymaga energii potrzebnej
chociazby na procesy wewnetrzne, neurochemiczne, zwiazane z reakcja

stresowq i nasza reakcja. Stresem moga wiec by¢ np.:

o wszystkie bodzZce sensoryczne (np. dzwieki, zapachy, faktury ubran),

e Wwyzwania poznawcze,

o bodzce wewnetrzne (np. gtéd, bdl, zbyt wysoka lub zbyt niska tem-
peratura),

» wiele innych rzeczy, ktérych czgsto nawet Swiadomie nie rejestru-

jemy).

Oczywiscie stres moze tez dotyczy¢ obszaru relacji i emocji, a wiec jego
zrédtem moga by¢ wszelkie kontakty miedzyludzkie (jednak jak zoba-

czymy pdzniej, moga one by¢ takze zrodtem ukojenia), a takze relacja
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zsamym soba, jak i kazda sytuacja wywotujaca emocje. Kazda z tych rze-
czy czy zjawisk wymaga od nas zuzycia pewnego zasobu energii —a tej

nie mamy nieskonczonej. Dlatego potrzebujemy o te zasoby zadbac¢.

Warto tu zwrécic¢ uwage, ze tak rozumiany stres sam w sobie nie jest ne-
gatywny ani zagrazajacy. To, czy nam szkodzi i czy wywotuje problemy
zdrowotne, psychiczne, relacyjne, zalezy od tego:

o jak duze jest nasilenie tego stresu;

e jakdlugo trwa;

 czy potrafimy wlasciwie zrozumie¢ wtasne wrazliwosci i streso-
ry, ktore czesto niepotrzebnie nas obciazaja, i czg$¢ z nich usunaé
(np. moze mozemy zredukowa¢ poziom hatasu, zjes¢ co$ zamiast
zapominac o positku, zmniejszy¢ pospiech, zadba¢ o wygodne ubra-
nia i przyjemne otoczenie, ograniczy¢ nieco te relacje, ktére nam
nie stuza, albo uleczy¢ zranienia, ktére sprawiaja, ze sa one dla nas
trudne, powoli zmieni¢ przekonania na bardziej nas wspierajace,
dostosowac zycie troche bardziej do naszych rytmoéw itd.);

e czy po sytuacji wywotujacej stres potrafimy wréci¢ do réwnowagi
i zregenerowac nasze zasoby, czy po prostu przechodzimy nad tym
do porzadku dziennego i nadal w trybie mobilizacji wkraczamy
w kolejne wyzwanie;

o jak szybko zuzywa on nasze zasoby (a to zalezy m.in. od naszych
przekonan i interpretacji sytuacji oraz tego, jak postrzegamy sami
siebie, ale takze od naszej wrazliwosci oraz doswiadczen zyciowych
i tego, co sie dziato w naszym dziecifistwie);

o wjaki sposéb sobie z nim radzimy;

o czy potrafimy zadba¢ o siebie i swoje zasoby.

Méwiac w skrocie, szkodliwos¢ stresu lub jej brak zalezy od naszej sa-
moregulacji.
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Na wiele tych rzeczy mamy wptyw — na przyktad na to, jak dbamy
o swoje zasoby i jak postrzegamy przerdzne sytuacje. Trudnos¢ polega
na tym, ze wiekszos$¢ z nas w dziecinstwie nie nauczyla si¢ samoregu-

lacji. Mozemy wiec nauczy¢ sie jej od nowa.

Jesli zas chodzi o dzieci — i te mtodsze, i te starsze, a nawet nastolatki —
to ucza si¢ one samoregulacji od nas, w kontakcie z naszym spokojem
i rownowaga lub ich brakiem. Wigkszos¢ z tej nauki odbywa si¢ poza
stowami—w przeréznych sytuacjach, w ktérych dzieci widza, a whasci-
wie czuja poprzez rezonans limbiczny i mézgowe wi-fi4, jak wracamy
do réwnowagi i jak reagujemy w stresie. Ucza sie takze, doswiadczajac
wspotregulacji oraz regulacji z naszej strony. Na podstawie wszystkich
sytuacji zyciowych ucza sie tez pewnych przekonan — na temat siebie,
innych i swiata. Wtasnie dlatego tak wazna jest samoregulacja rodzica—
dzieci przede wszystkim potrzebuja czu¢ nasz spokéj, mitos¢ i troske,

zeby nauczy¢ sie wraca¢ do réwnowagi.

METODA ZUZA SAMOREGULACII,
CZYLI MOJA SCIEZKA DO CORAZ
WIEKSZEJ ROWNOWAGI | DOBROSTANU

Moja autorska metoda ZUZA samoregulacji wyrosta miedzy innymi na
gruncie Self-Reg oraz tagodnosci i wiedzy, jaka to podejscie ze soba nie-
sie, ale takze na gruncie moich doswiadczen jako mamy i osoby wysoko
wrazliwej, ogélnejwiedzy psychologicznejiwieloletniego gromadzenia
wiedzy z réznych dziedzin, nie tylko psychologii. Bardzo mocno wpty-
neto na mnie takze podejécie dr. Ricka Hansona — pozytywna neuro-

plastycznos¢ oparta na stwierdzeniu, ze mézg ze swojej natury raczej

4 Shanker S., Barker T,, Self-Reg. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie da¢ sie stresowi i zy¢ petniq
mozliwosci, s. 58-78, Mamania, Warszawa 2016.
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skupia sie¢ na negatywnych doswiadczeniach, wigc potrzebujemy od-
wrdci¢ te tendencje i starac sie dla rownowagi dostrzegac tez pozytywy.
Ogromnie duza zmiane w samej sobie i w swoim podejsciu do stresu
oraz dzieci zawdzigczam tez Brené Brown, dr Kristin Neffi jej podejsciu
opartym na samowspotczuciu. Kolejnymi puzzlami byta wiedza na te-
mat integracji sensorycznej oraz podejscie Petera Levine’a do traumy
nakierowane bardziej na ciato. Tak naprawde trudno bytoby wyliczy¢
tutaj wszystkie moje inspiracje — to, co okazywato sie dla mnie warto-
Sciowe, po prostu wiaczalam w zyciu. Czasem wiec bede nawiazywac
do tych moich inspiracji, czasem po prostu pisa¢ od siebie, z doswiad-

czenia. Z wiedzy uciele$nionej.

Metode dla uproszczenia utozytam w 4 kroki i 4 obszary samoregulacji —
po prostu, zeby tatwiej si¢ w tym odnalez¢. Warto jednak pamietac, ze

zycie i my sami nie dajemy sie tak tatwo wktada¢ w szufladki, a kroki

iobszary wzajemnie si¢ przenikaja i sa jedynie pewnymi drogowskazami.
Ty sam, Ty sama odnajdziesz w tym swoja droge. Pamietaj takze, ze kazdy
znas jest inny — to, co stuzy mi, czy tez to, co stuzy jakiejs statystycznej

wiekszosci, u Ciebie moze sie nie sprawdzi¢. Niech Twoje gtéwne dro-
gowskazy beda w Tobie: troska, zaopiekowanie (nie tylko dziecka, ale

tez siebie), mitos$¢, dazenie do dobrostanu w madry, peten rownowagi

sposob. A wiedza to tylko latarka, ktéra oswietla droge.

CZTERY KROKI DO ROWNOWAGI, CZYLI METODA ZUZA
SAMOREGULACJI DLA DUZYCH | DLA MALYCH

Pozwdl, ze tutaj przyblize Ci kroki ZUZA w do$¢ duzym skrécie, a w dal-
szych czesciach ksiazki bede kazdy z nich omawia¢ glebiej. Kazdy z kro-
kéw mozna zastosowac i dla dorostych, i dla dzieci, oczywiscie w nieco
innym wydaniu i biorac pod uwage ich mozliwosci rozwojowe. Kazdy
z krokéw mozna traktowac¢ ogoélnie, ale tez w poszczegoélnych obsza-
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rach — i tak wlasnie zorganizowatam druga czes¢ ksiazki, te o stresie

i samoregulacji dorostych —w matrycy 4 na 4.

Przyjrzymy si¢ zatem krokom — utozytam je tak, by powstat akronim
ZUZA ztozony w pierwszych liter. Mézg bowiem lubi schematy i uprosz-
czenia, a im wigcej stresu, tym bardziej je lubi. Wierze wigc, Ze stosun-
kowo tatwo bedzie zapamietac i stosowac kolejne kroki.

Awiec:

Z—jak zrozumienie

U —jak ukojenie

Z —jak zadbanie (o potrzeby i komfort)
A —jak adaptacja (= akceptacja + akcja)

Kroki te mozna wykonywa¢ w dowolnej kolejnosci — na przyktad cza-
sem, zanim spréobujemy co$ zrozumie¢, potrzebujemy ukojenia uktadu
nerwowego — chociazby po to, by odzyska¢ zasoby na myslenie i rozu-
mienie. Z kolei ostatni krok — adaptacja, czyli zmiana (dziatanie, akcja)
wyrastajaca na gruncie akceptacji tego, co jest (zamiast kierowania si¢
wszystkimi ,powinno” i ,trzeba” $wiata), jest krokiem, ktéry przenika
pozostate — taki gtéwny drogowskaz. Jednak zrozumienie w mojej opi-

nii jest najwazniejsze i to z niego wyrastaja pozostate kroki.
Przyjrzyjmy sie krokom nieco dokladniej:

Krok 1. Zrozumienie. Warto przede wszystkim zrozumie¢ — swoj stres
i stres dziecka, pobudzenie, napigcie, mechanizmy rzadzace uktadem
nerwowym, samo dziecko, jego mozliwosci oraz wrazliwosci na dany
moment oraz sama siebie czy samego siebie. Warto popatrze¢ na za-
chowania, emocje i impulsy nieco gtebiej, niz zwyklismy patrze¢ —

na co dziefi bowiem postugujemy sie najczesciej ocena (niegrzeczny,
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nadwrazliwy, trudna, leniwa itd.) i reagujemy tak, jak te oceny nam
podpowiadaja. Jednak czesto przyczyny leza glebiej. A rozumiejac, mo-
zemy zadziata¢ inaczej. Majac petniejszy obraz, mozemy co$ zmieni¢,
a nie tylko powierzchownie zarzadza¢ zachowaniami. Zrozumienie
czesto tez daje ulge, nadzieje i poczucie sprawczosci — przestajemy sig

bowiem porusza¢ po omacku.

Krok 2. Ukojenie. Ukojenie jest bardzo waznym elementem metody
ZUZA — kiedy bowiem umiemy ukoi¢ uktad nerwowy swéj i dziecka,
uwalniamy zasoby, ktére zabiera stres. To dzigki temu krokowi odzy-
skujemy zdolno$¢ do racjonalnego myslenia, gtebszej analizy, szukania
rozwigzan, empatii i troski. Dziecku za$ otwieramy $ciezke do optymal-
nego rozwoju — poki bowiem jego uktad nerwowy jest w stanie alarmu,

uczenie si¢ i rozwdj sa trudniejsze, a czasem wrecz niemozliwe.

Krok 3. Zadbanie. O potrzeby i komfort. To krok nieco pokrewny uko-
jeniu, ale na dtuzsza mete. Ukojenie to bowiem nieraz plasterek na
rane¢ — skuteczny na dany moment, jednak nie zmienia az tak duzo na
dtugofalowo, jesli wciaz i wciaz pojawia sie duzo czynnikow, ktore spra-
wiaja, ze uktad nerwowy dziecka czy dorostego jest w alarmie. Ten krok
jest wiec dostosowaniem zycia i otoczenia do siebie, tak by mie¢ strefe
komfortu, bezpieczenstwa, przynaleznosci i satysfakcji — na podstawie
zrozumienia, jakie kazde z Was jest i czego potrzebuje oraz co daje mu
poczucie bezpieczenstwa, przynaleznosci i satysfakcji. Zycie i tak spra-
wi, ze Ty i dziecko wyladujecie czasem poza ta strefg (zaréwno fizyczna,
jakiemocjonalna, poznawcza orazrelacyjng), jednak wazne, by te strefe
miec i wiedzie¢, jak do niej wrdci¢ — dzieki temu mozliwy jest prawdzi-

wy rozwdj, a nie toniecie.

Krok 4. Adaptacja = akceptacja + akcja. Wszystkim nam zalezy, by
dzieci si¢ rozwijaty. By radzity sobie coraz lepiej, byty dobrymi ludzmi,

umiaty sie odnalez¢ w wielu sytuacjach. Podobnie my sami— rozwijamy
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sie cate zycie i mozemy uczy¢ sie radzic sobie coraz lepiej, by¢ coraz bar-
dziej odporni na stres, realizowac swoje cele. Czesto jednak do rozwoju
izmiany dazymy w niezbyt korzystny dla nas sposéb, walczac z samymi
soba, walczac z dzieckiem (nie dostownie, ale np. upominanie w kétko
dziecka, ktére mimo to robi to samo, takze postrzegam jako walke, na
dodatek bezskuteczna). Wierze i wiem z doswiadczenia, ze prawdziwa
zmiana zaczyna sie od akceptacji tego, co jest. Od rezygnacji z ,powinno”
i, trzeba” na rzecz trzezwego osadu, co na dany moment jest mozliwe

i osiagalne umiarkowanym albo niewielkim naktadem energii. W zgo-

dzie ze soba i z dzieckiem, a nie przeciwko.

Kazdy z tych krokéw bede rozwija¢ w dalszych czesciach ksiazki. Za-
cznijmy od zrozumienia i sporej dawki wiedzy na temat moézgu, ukta-
du nerwowego i rozwoju dziecka. Jesli bardziej zalezy Ci na poradzeniu
sobie z wltasnymi emocjami i stresem — zajrzyj od razu do czesci II. Nie
musisz czytac tej ksiazki po kolei. Mozesz tez przewertowac jg i zaczac
od tego, co przyciagnie Twoja uwage, a potem wroécic¢ do podstaw — ja
czasem tak czytam ksiazki, z nieztym skutkiem (przez lata bytam piatko-
wa uczennica, a potem studentka z tym moim chaotycznym systemem,

wigc...c6z, mozgi sa rozne).
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Spokoijnie, to tylko zycie

W dzisiejszym, coraz bardziej chaotycznym $wiecie trudno jest zyé nie tylko nam, dorostym,
ale takze — a moze przede wszystkim — naszym dzieciom. Ciggta stymulacja, nadmiar
zabawek, zbyt czesty kontakt z urzgdzeniami elekironicznymi, za duzo cukru... Niedojrzatym
dziecigcym umystom jest naprawde ciezko. Czy my, rodzice, nauczyciele, wychowawey, sami

zestresowani i przebodzcowani, jestesmy w stanie im jako$ poméc? A przy okazji pomédc sobie?

Tak. Odpowiedziq, tarczq i ratunkiem okazuije sie umiejetnoié samoregulaciji: zdolnoéé do swia-
domego wracania do réwnowagi, a takze zarzqdzanie sobgq i swoimi stanami wewnetrznymi

w fagodny sposéb, oparty miedzy innymi na podejiciu Self-Reg. Umiejetnosé samoregulacii
bazuje na rozumieniu kierujgeych ludzkim zachowaniem mechanizméw zwigzanych z neurofi-
zjologiq, reakcjami stresowymi i ze stanami pobudzenia. Jezeli pojmiemy ich zrédla, mozemy
sie staé tagodniejsi wobec samych siebie i innych dorostych, ale przede wszystkim — wobec

naszych dzieci.

Samoregulacja to sposéb na dobre zycie i wspieranie dzieci w prawidlowym rozwoju!
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