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1 Wstep

Projekt ,(Samo)Regulacja dla Kazdego" jest dopracowaniem i multiplikacja
dobrej praktyki, jakg stanowig nasze warsztaty radzenia sobie ze stresem,
gtdwnie w obszarze samoregulacji. Nasza dobra praktyka — narzedzie stuzgce
nauce i wspieraniu samoregulacji (Karty samoregulacji wraz z publikacjg) — jest
skierowana do specjalistek/0w pracujgcych z mtodziezg a tym samym
posrednio do mtodziezy (14-19 lat).

Projekt ,(Samo)Regulacja dla Kazdego" byt realizowany od sierpnia 2022 do
lipca 2023 w ramach programu "Fundusz pomocowy dla organizacji
pozarzgdowych oraz inicjatyw obywatelskich 2022-2023", utworzonego przez
Polsko-Amerykanskg Fundacje Wolnosci, realizowanego przez FED (Fundacja
Edukacja dla Demokracji).

Bazujgc na naszych doswiadczeniach w pracy warsztatowej z mitodziezg,
stworzytysmy narzedzie do pracy w zakresie, samoregulacji tatwe w uzyciu
rowniez dla innych praktykdéw (nauczycieli, wychowawcow, psychologdw,
pedagogdw, terapeutdéw). Narzedzie ma forme wzbogaconych graficznie kart
samoregulacji zawierajgcych c¢wiczenia, praktyki, propozycje do dyskusji z
miodziezg,

Nasza dobra praktyka jest odpowiedzig na aktualng kondycje mtodziezy, ktora
po okresie pandemii i w obliczu ztozonej sytuacji spoteczno-ekonomicznej, w
duzej mierze zmaga sie z niespotykanymi wczesniej na taka skale wyzwaniami i
kryzysami  (nadmierny  stres, niepokd] o  przysztos¢, depresje,
samookaleczenia), ale takze odpowiada na kryzysy rozwojowe wiasciwe dla
adolescenciji.

W ramach projektu zaprosiliSsmy mtodziez i specjalistdow pracujgcych z
mtodziezg do wspottworzenia kart samoregulacji. tacznie przewidziano 72 h
dyd. warsztatéw z nastolatkami i 24 h dyd. warsztatéw z praktykami.

Zebranie rdznorakich ¢wiczen i metod, z ktérych na co dzien korzystamy
podczas warsztatow radzenia sobie ze stresem, w jedng usystematyzowang
catos¢ (zestaw kart), pozwala na elastyczne korzystanie z dobrej praktyki na
rézne sposoby (np. wykorzystanie gotowych scenariuszy do przeprowadzenia
zajeC, wybor dowolnej karty jako inspiracji np. do ¢wiczen relaksacyjnych lub
rozmowy o stresie, emocjach, zasobach).

Dzieki stworzeniu kart samoregulacji mozemy podzieli¢ sie z innymi praktykami
tym, co sprawdza sie w naszej pracy z mtodziezg. Konieczne jest dtugofalowe
wspieranie  profesjonalistdow pracujgcych z dzie¢mi i nastolatkami.
Wyposazenie ich w dodatkowe bezptatne narzedzia, ktére proponujemy, moze
uatrakcyjnic¢ ich prace, przypomina¢ na co dzien, ze dbatos¢ o nasz wiasny
dobrostan psychofizyczny ma duzy wptyw na relacje z samym sobg i z innymi.
Wyregulowany dorosty to wyregulowane dziecko/osoba nastoletnia. Celem
c¢wiczen zawartych w kartach jest wzrost wiedzy nastolatkdbw na temat
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zagadnien zwigzanych ze stresem i rozwdj umiejetnosci radzenia sobie z nim,
zwiekszanie odpornosci psychicznej, budowanie s$swiadomosci powigzan
miedzy sferg doznan cielesnych, emocji, mysli i zachowan oraz wzmacnianie
ich poczucia sprawczosci.

Uzupetnieniem kart jest publikacja popularnonaukowa, ktérg macie Panstwo
przed sobg. Zawiera ona przyktadowe scenariusze zajec, odniesienia do zrodet
oraz omowienie kluczowych zagadnien, a takze stanowi merytoryczng
podbudowe dla ¢wiczen samoregulacji.

Zapraszamy do przygody z samoregulacjg i zyczymy owocnej lektury.
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2 Dlaczego (Samolregulacja?

21 Omowienie podstawowych pojec

Samoregulacja jest warunkiem zdrowego rozwoju emocjonalnego jednostki. W
najbardziej ogolnym ujeciu regulacja oznacza umiejetnos¢ identyfikowania i
kontrolowania podstawowych potrzeb organizmu (jak np. gtéd) a takze
identyfikowania i panowania nad swoimi emocjami i zachowaniem’.

Regulacja jest bezposrednio zwigzana z naszym systemem odpowiedzi na
stres (0$ HPa). Nasz mdzg nieustannie monitoruje, czy potrzeby organizmu sg
zaspokojone - jesli czegos$ brakuje wszczyna alarm w wewnetrznym systemie
odpowiedzi na stres i dziata w taki sposob, aby organizm dostat to, czego
potrzebuje.

Reakcja organizmu na stres to odpowiedz ztozonych sieci neuronalnych, tzw.
centralnych sieci regulacyjnych (Core Regulatory Networks),? ktére biorg swoj
poczatek w dolnych partiach mézgu (pien moézgu i miedzymdzgowie) i
rozchodzg sie na pozostate obszary modzgu. Zadaniem tych sieci jest
utrzymywac¢ nas w regulacyjnej rownowadze w obliczu stresu i réznych
wyzwan. Sieci te oddziatujg na wszystkie funkcje naszego organizmu -
zarowno poznawcze jak i fizyczne (praca serca i innych organdw).

Stres, o ile jest przewidywalny, umiarkowany i pod kontrolg - jest istotnym
czynnikiem procesu uczenia sie i rozwijania odpornosci psychicznej. Jesli
natomiast stres przedtuza sie, jest zbyt duzy i nieprzewidywalny — szkodzi,
uwrazliwiajgc nadmiernie nasze systemy reagowania.

Umiejetnosci regulacji uczymy sie juz w okresie zycia ptodowego - kiedy ptéd
odbiera miarowe sygnaty bicia serca mamy, jest kotysany w wodach
ptodowych, a jego podstawowe potrzeby sg w sposdb regularny zaspokajane -
uczy sig, czym jest bezpieczenstwo.

1 B.Perry, Self-Regulation: The Second Core Strength, Researchgate

2 B. Perry, The Neurosequential Model of Therapeutics: An Interview with Bruce Perry, Laurie
MacKinnon, PhD, Insite Therapy and Consulting, Lane Cove, NSW
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Jesli w toku zycia system odpowiedzi na stres rozwija sie prawidtowo, cztowiek
jest w stanie stawi¢ czota ztozonym i wymagajgcym sytuacjom zyciowym i
znajdowac adekwatne rozwigzania. Jesli natomiast system ten nie rozwija sie
w zdrowy sposob (wczesna trauma relacyjna, brak dostrojonego,
responsywnego opiekuna) - pojawia sie ryzyko wystgpienia zaburzen
zachowania i deficytéw samoregulacji.

Niemowleta i mate dzieci, aby zaspokoi¢ potrzeby organizmu, majg do
dyspozycji przede wszystkim takie strategie jak ptacz i krzyk — aby przywotac
opiekuna, ktéry nakarmi, przykryje, przytuli czy ukoi. Dopoki maty cztowiek nie
bedzie w stanie sam zaspokoi¢ swoich potrzeb, pozostaje zalezny od
zewnetrznej regulacji ze strony dorostego. W Kkojgcej relacji z dorostym
ksztattuje sie rowniez zdolnos¢ nawigzywania zdrowych relacji emocjonalnych.
Podobnie ksztattuje sie system odpowiedzi na stres.

W zyciu ptodowym i w pierwszych latach zycia dziecka, regulacja organizmu w
znaczgcym stopniu odbywa sie w sposéb automatyczny, poza naszg swiadoma
kontrolg. Kiedy dziecko dojrzewa, mozg wymaga, aby organizm swiadomie
uczestniczyl w procesie samoregulacji. Nasze ciato sygnalizuje potrzeby,
zarowno fizjologiczne jak i emocjonalne - samoregulacja polega na
podejmowaniu takich dziatan, ktore bedg sprzyja¢ ich zaspokojeniu.
Samoregulacja oznacza tym samym odpowiedZz na rdzne reakcje naszego
uktadu nerwowego w odpowiedzi na stres.

Aby rozwija¢ umiejetnosci samoregulacji, czyli zdolnos¢ odczytywania i
odpowiadania na swoje potrzeby, sygnalizowane przez doznania i uczucia
pochodzgce z systemdéw alarmowych zarzgdzanych przez nasz modzg,
niezbedna jest umiejetnos¢ odczytywania tych sygnatow, ktore wysyta
nasze ciato. Stad tak wiele réznych aktywnosci, proponowanych w kartach
samoregulacji, dotyczy wtasnie rozwijania Swiadomosci ciata.

Z jednej strony wazne jest, aby z uwaznoscig obserwowacé rézne doznania
wskazujgce na dysregulacje, umieC je réznicowaé i nazywacé (czasem rozne
stresory, ktore na nas oddziatujg, wywotujg podobne cielesne doznania).
Czasem natychmiastowe zaspokojenie potrzeby nie jest mozliwe — dlatego
uczymy sie tolerowac nieprzyjemne stany i znajdowac dojrzate, adaptacyjne
sposoby reagowania na nie.

Podsumowujgc, rodzimy sie z nierozwinietg zdolnosciag do samoregulacji.
Dziecko doswiadczajgce w swoim zyciu wielu cykli pobudzenia, dystresu,
dostrojonej odpowiedzi a nastepnie odczucia ukojenia i zaspokojenia potrzeby,
uczy sie, ze te nieprzyjemne stany mijajg, gdy pojawi sie bezpieczny opiekun.
Uczg sie tez tolerowac pojawiajgce sie odczucia dyskomfortu, zanim bedg w
stanie zaspokoi¢ swoje potrzeby, dzieki Swiadomosci tego, co sygnalizuje im
ciato. Przejscie od regulacji zewnetrznej do samoregulacji jest zatem jednym
z najwazniejszych zadan procesu dorastania.

Ludzie moga regulowac sie na 3 sposoby. Po pierwsze poprzez samoregulacje
oddolng (tzw. samoregulacja bottom-up) - proces angazujgcy oddolne
somatosensoryczne $ciezki. W tym obszarze regulujgce mogg by¢ wszelkie
miarowe, rytmiczne czynnosci, takie takie jak np. chodzenie, taniec, spiewanie,
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ktore aktywujg wtasnie sieci majgce swoj poczatek w dolnych partiach moézgu.
Dzieki nim bardzo mate dziecko moze byc¢ regulowane przez dorostego (przez
noszenie, przytulanie, Spiewanie) lub dzieki ktdrym dziecko prébuje regulowacd
sie samo (ssanie kciuka, bujanie sie, przytulanie, mruczenie do siebie).

Po drugie samoregulacja moze odbywac sie poprzez dysocjacje — tzw. bujanie
w obtokach, odptywanie w myslach, ktére pozwala nam sie regulowac.

Po trzecie wreszcie mozemy rozwija¢ odgérny mechanizm samoregulacji (tzw.
samoregulacja top-down), w ktorym posredniczg wyzsze partie mézgu (kora).
Dzieki rozwojowi kory przedczotowej, nasz modzg rozwija i doskonali tzw.
funkcje wykonawcze, dzieki czemu mozemy modulowacé dziatanie nizszych i
bardziej reaktywnych czesci mézgu. To w tym obszarze wykorzystujemy prace
z myslami, przekonaniami, osobistg narracjg i innymi poznawczymi
konstruktami, wspierajgcg umiejetnosci interpretacji, kontekstualizowania,
racjonalizowania i radzenia sobie ze stresem.

Warto jednak pamieta¢, ze funkcjonowanie mdzgu jest zalezne od stanu. Jesli
cztowiek znajduje sie w silnym pobudzeniu emocjonalnym — ptaty czotowe kory
nie sg w petni funkcjonalne. W takich sytuacjach samoregulacja odgdrna
(modulowana korowo) nie dziata.

2.2 Samoregulacja a samokontrola

Oprocz pojecia samoregulacji, wprowadzamy rowniez pojecie samokontroli,
ktéra oznacza hamowanie silnych impulsow - mozliwe dzieki dziataniu kory
przedczotowej. W przeciwienstwie do samokontroli — samoregulacja obejmuje
redukcje czestotliwosci i intensywnosci silnych impulséw dzieki zarzgdzaniu
iloscig stresu i umiejetnosci odzyskiwaniu rownowagi.

Aby zrozumiec¢ réznice miedzy samoregulacjg a samokontrolg — pomocha moze
by¢ metafora garnka z kipigcym mlekiem. Mozemy taki garnek przykrywacd
pokrywka w celu powstrzymania gorgcej cieczy przed wylaniem sie — takie
rozwigzanie by¢ moze przez chwile zadziata, ale na dtuzej nie bedzie
skuteczne. Taka strategia obrazuje dziatanie samokontroli, gdzie przy
niezmienionych warunkach zewnetrznych i wewnetrznych uzywamy strategii
~Ssitowych” do poradzenia sobie ze stresorem.

Mozemy tez pod takim garnkiem przykreci¢ palnik/ zmniejszy¢ temperature -
wtedy mleko przestanie kipiec i pozostanie w garnku. Takie rozwigzanie bytoby

tutaj odwotaniem sie do samoregulacji - sytuacja kryzysowa zostaje
opanowana, wracamy do rownowagi, dzieki dostosowaniu warunkéw
zewnetrznych.

Zarowno samoregulacja jak i samokontrola sg niezbedne w naszym

funkcjonowaniu. Jesli jednak nie dbamy o samoregulacje, samokontrola moze
okaza¢ sie skuteczna tylko na krétkg mete. Samokontrola zuzywa energie
mentalng i jesli ta energia sie wyczerpie, samokontrola przestanie dziatac.
Rdznice miedzy procesem samoregulacji a samokontroli obrazuje Tabela 1.
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Tabela 1. Réznice miedzy samoregulacjg a samokontrolg

Samoregulacja

Samokontrola

Opiera sie na dziataniu catego
organizmu - wigcza dziatanie réznych
uktaddw i biologicznych proceséw w
organizmie (dziatanie autonomicznego
uktadu nerwowego, oddychanie,
dziatanie hormondw, neuroprzekaznikow,
procesy komoérkowe i.in.)

Opiera sie na dziataniu kory mozgowej

Zwigzana jest gtdwnie z hamowaniem,
kontrolowaniem impulséw

Cele:

Dbanie o biologiczng rownowage i
dobrostan

Opiekowanie sig sobg

Rozumienie siebie

Cele:

Zareagowac, kiedy pojawiajg sie
problemy

Skupia sie najczesciej na
powstrzymywaniu zachowania

Dziata caty czas, w znacznej czesci poza
naszg swiadomoscia

Samoregulacja dotyczy wszystkich -
dzieci i dorostych

Dziata tylko swiadomie
Samokontrola sie wyczerpuje

Kora nowa - zuzywa duze ilosci energii —
cztowiek gorzej kontroluje swoje
zachowanie, kiedy ma mniej zasobow
(zmeczony/gtodny)

Nie dziata u matych dzieci

Opiera sie na zaprzyjaznianiu sie z
autonomicznym uktadem nerwowym:

- obserwacji proceséw w organizmie i
odczytywaniu sygnatéw z ciata

- identyfikowaniu przyczyn trudnosci
(stresordw)

- wigczaniu pewnych obserwacji do
Swiadomosci — niektore procesy
przechodzg do sfery nawyku i mozemy z
nich korzysta¢ w sytuacjach trudnych.

Opiera sie na walce/"sitowaniu sie” z
autonomicznym uktadem nerwowym:

- probie kontrolowania zachowan

- probie powstrzymywania reakcji na
stres.

Steward Shanker:

Jesli samoregulacja dziata, samokontrola jest czesto niepotrzebna.
Ale jesli samoregulacja nie dziata, samokontrola jest niemozliwa.

WV
Ta schnsa

+48 22 253 32 06, www.taszansa.pl

Oddziat Terenowy Towarzystwa Rozwijania Aktywnosci Dzieci Szansa Warszawa Targdwek
ul. Radzyminska 111a/113, 03-549 Warszawa




2.3 Po co nam regulacja?

W samoregulacji chodzi przede wszystkim o to, jak cztowiek radzi sobie ze
stresem, ile zuzywa energii i jak skutecznie odbudowuje swoje zasoby, a takze
czy potrafi i jak szybko uswiadomig sobie swoj stan pobudzenia i podejmuje
dziatania, aby uzyskac¢ stan pozadany. Nie zawsze chodzi tylko o obnizenie
poziomu pobudzenia autonomicznego uktadu nerwowego, czyli potocznie
mowigc np. uspokojenie sie. Czasem zbyt niski poziom pobudzenia powoduje
rozregulowanie organizmu i do osiggniecia rownowagi konieczne jest
dostarczenie mu odpowiednich bodzcow.

Efektywna samoregulacja zwigeksza samos$wiadomos$é¢, sprzyja rozwojowi,
uczeniu sie oraz dobrostanowi emocjonalnemu, spotecznemu i fizycznemu a
takze rozwija uwaznos¢ i umiejetnos¢ nazywania standéw emocjonalnych,
uswiadamia, ze stresory mijajg a takze uczy, jak eliminowac lub ograniczac
stresorys3.

Cztowiek o wysokiej samoregulacji — moze wydajnie uczy¢ sie, pracowac, ale
tez odpoczywacé, dba o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, odczuwa
przyjemne emocje, potrafi wyregulowac trudne stany, tworzy gtebokie, petne
zrozumienia i empatii zwigzki. Samoregulacja jest umiejetnoscig, co oznacza,
ze mozna jg ¢wiczyc.

2.4 Stresistresory

Stres jest zjawiskiem, ktérego doswiadcza cztowiek juz od pierwszych dni
swojego zycia, a nawet juz w okresie ptodowym. Najprosciej mozna go
zdefiniowa¢ jako rdznice miedzy mozliwosciami organizmu w danym
momencie, wynikajgcymi z uwarunkowan rozwojowych i aktualnych zasobdéw
fizycznych i psychicznych a wymaganiami danej sytuacji rozumianymi jako
oczekiwania ptyngce ze srodowiska zewnetrznego lub oczekiwania, ktére
cztowiek stawia sam przed soba.

Stres pojawia sie zatem wtedy, kiedy powinnismy w jakis sposdb zareagowac,
aby zadbac¢ o swoje bezpieczenstwo i potrzeby, a z réznych powoddw nie
jestesmy w stanie tego zrobi¢, np. jestesmy za mali, za stabi, zbyt zmeczeni lub
pozbawieni innych  niezbednych zasobdw, np. umiejetnosci czy
samoswiadomosci.

Istotne jest podkreslenie rozréznienia miedzy pojeciami stres i stresory. Stres
jest zjawiskiem, ktorego doswiadcza kazdy cztowiek w sposdb zréznicowany,
tzn. w zaleznosci od swoich doswiadczen zyciowych i  stopnia uwrazliwienia
na stres. Stresorami mogg byc¢ rézne sytuacje zyciowe (np. brak mozliwosci

3 A.Stgzka Gawrysiak, Self-Regulation: opowiesci dla dzieci o tym, jak dziata¢, gdy emocje biorg
gore, Krakéw 2022
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zaspokojenia podstawowych potrzeb fizycznych i psychicznych, ekspozycja
spoteczna, wymagania zwigzane z uczeniem sie, rozne bodzce wewnetrzne i
zewnetrzne). Stresor to bodziec zaktdcajgcy wewnetrzng rownowage
organizmu i powodujgcy stres — wszystko co sprawia, ze organizm musi zuzy¢
dodatkowg energie.

2.5 Podejscie Self-Reg

Wedtug podejscia Self-Reg, zaproponowanego przez Stewarta Shankera*
mozemy wymieni¢ 5 obszaréw stresu i samoregulacji, obejmujgcych:

— obszar biologiczny (m.in. zbyt intensywne bodzce zmystowe, gtéd,
niewyspanie, bol, temperatura otoczenia, zmeczenie, choroba)

— obszar emocjonalny (silne, przykre, nowe lub ztozone emocje)

— obszar poznawczy (m.in. informacje nieznane Ilub niezrozumiate,
informacje dostarczane zbyt szybko lub zbyt wolno, zbyt dtugi czas
koncentracji)

— obszar spoteczny (m.in. trudne, niezrozumiate sytuacje, konflikty
interpersonalne, nieumiejetnos¢ czytania emocji innych, bycie
ofiarg/swiadkiem przemocy)

— obszar prospoteczny (silne emocje innych oséb, koniecznos¢ rezygnacji
z wiasnych potrzeb, konflikt celédw/wartosci, poczucie
niesprawiedliwosci).

Stres wywiera ogromny wptyw na ludzki mézg - cztowiek dziata wtedy pod
wptywem mechanizmdéw przetrwania i zwigzanych z nimi silnych emocji. Spada
racjonalnos¢, cztowiek staje sie bardziej niecierpliwy i krotkowzroczny.
Zmniejsza sie poziom empatii i zwieksza agresja. Kiedy obcigzenie stresem
zmniejsza sie — cztowiek odzyskuje dostep do catego swojego mozgu, w tym
do kory nowej odpowiadajgcej za kontrole zachowania, racjonalne myslenie,
przewidywanie konsekwencji, hamowanie impulsow.

Zeby zachowywaé sie w sposdb akceptowalnie spotecznie, czyli z
uwzglednieniem perspektywy drugiej strony, potrzebne sg zasoby. Jesli
jestesmy w stanie rozregulowania, najpierw konieczne jest wytgczenie alarmu
w mozgu. Jesli jesteSmy w stanie rozpoznac¢ i rozumie¢ w jakim stanie
pobudzenia jestesmy i wiemy, jak redukowac napiecie — spada intensywnosc¢
doznan. Stad wazna jest umiejetnos¢ zauwazania i odczytywania sygnatow,
ktorych dostarcza nam ciato.

Jesli potrafimy identyfikowac i rozumiemy doznania cielesne i stojgce za nimi
emocje i potrzeby, potrafimy rozpozna¢ zachowania powtarzajgcych sie w
okreslonym kontekscie i wytapywacC potencjalne stresory. Samoregulacja

4 S.Shanker, T. Baker, Self-reg: jak poméc dziecku (i sobie) nie da¢ sie stresowi i zy¢ petnig
mozliwosci, Warszawa 2016
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wymaga zatem uwaznosci i wstuchiwania sie w siebie, jest wyrazem spokoju a
nie sity i mocowania sie z przeciwnosciami.

Aby budowac¢ samoswiadomos¢ w zakresie stresorow i zaczgé sobie z nimi
bardziej konstruktywnie radzi¢, pomocne moze by¢ wykorzystanie 5 krokow
metody Self-Reg, obejmujgcych:

Krok 1. Identyfikacja sygnatow stresu

Stres mozna poznac¢ po zachowaniu i sygnatach, jakich dostarcza nam ciato. Po
czym mozesz poznac, ze twoje napiecie rosnie? Skgd mozesz wiedziec, ze cos
wytrgcito Cie z réwnowagi? Te sygnaty mogg pochodzi¢ z obszaru
biologicznego (np. zwiekszona wrazliwos¢ somatyczna, bdl, napiecie, ucisk,
sptycony oddech), emocjonalnego (niektére reakcje emocjonalne np. strach,
ztos¢, niepokodj); poznawczego (mniejszy dostep do funkcji kory
przedczotowej); spotecznego i prospotecznego (np. ocena intencji innych ludzi,
obnizona empatia). W tym kroku wskazana jest samoobserwacja oraz
spojrzenie na rozne zachowania (swoje i innych) przez pryzmat stresu.

Krok 2. Identyfikacja stresorow

W tym kroku szukamy czynnikdw, sytuacji, zachowan, ktére wytrgcajg nas z
rownowagi tzn. zwiekszajg poziom napiecia i pozbawiajg energii. Stres to
sprawa indywidualna, dlatego warto poszukac¢ witasnej perspektywy. Stresory
mogag byc¢ biologiczne, emocjonalne, poznawcze, spoteczne i prospoteczne.

Krok 3. Zmniejszanie napiecia

Gdy juz rozpoznasz zrdodta swojego stresu, mozesz sprobowac¢ wyeliminowac
lub ograniczy¢ czesc z nich. Jesli jestes w pomieszczeniu, ktére przyttacza Cie
nadmiarem bodzcow, mozesz je opuscic; jesli Twoj stres spowodowany jest
niezaspokojeniem potrzeb fizjologicznych jak np. gtdéd, pragnienie — mozesz
cos zjes¢ i napi¢ sie. Nie wszystkie stresory da sie wyeliminowac, lecz
eliminacja niektérych z nich moze przysporzy¢ nam energii, by tatwiej radzic¢
sobie z tym, na co nie mamy wptywu.

Krok 4. Refleksja, czyli budowanie samoswiadomosci

Uczenie sie samoregulacji to dtugotrwaty proces, ktory obejmuje nie tylko bycie
uwaznym na wskazowki, ktore daje nam ciato, to takze refleksja nad tym, co
moge robic inaczej, czego moge robi¢ mniej albo wiecej, by czesciej znajdowac
sie w stanie rownowagi. Im bardziej jestesmy w stanie zauwazac i
rozpoznawac sygnaty stresu, tym szybciej mozemy reagowac na pojawiajgce
sie stresory i stosowac¢ nowe, bardziej konstruktywne strategie regulacji.

Krok 5. Regeneracja

W procesie samoregulacji koniecznym elementem jest umiejetnos¢
regenerowania sie/odpoczynku, czyli odzyskiwania energii po nadmiernym
obcigzeniu stresorami, gdy tracimy energie wskutek ogromnego napiecia.
Kazdy regeneruje sie inaczej — warto poszukac i przetestowac wiasne sposoby
na odzyskiwanie wewnetrznej réwnowagi.
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2.6 Macierz Thayera

Badania nad stresem i ludzkim nastrojem szczegdlnie interesowaty Roberta
Thayera. Byt on amerykanskim psychologiem, ktéry stworzyt tzw. Macierz
Thayera, w ktdrej pokazat stres jako korelacje dwdch czynnikdw: napiecia i
energii. Macierz Thayera jest uzytecznym narzedziem wykorzystywanym w
podejsciu Self-Reg, aby pomdc zrozumiec i praktycznie zobrazowac wptyw
pobudzenia i energii na funkcjonowanie cztowieka.
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Energia —— ==
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- 'V Napiecie ——> =

Robert Thayer: ,Zrédto codziennych nastrojéw. Kontrola energii, napiecia i
stresu”
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Powyzsze ¢wiartki symbolizujg stan, w ktorym aktualnie sie znajdujemy.

e niebieski (niski poziom napiecia, niski poziom energii/ lewa dolna
éwiartka)

e z0tMty (niskie napiecie, wysoki poziom energii/ lewa goérna ¢wiartka)

e czerwony (wysokie napiecie, wysoki poziom energii/ prawa goérna
¢wiartka)

e czarny (wysokie napiecie, niski poziom energii/ prawa dolna ¢wiartka).

W ciggu dnia mozemy doswiadczac réznych stanow.

Btogi poranek lub wieczér moze symbolizowaé¢ c¢wiartke niebiesky, czyli
przyjemny stan odpoczynku (tzw.”chillout-u”). Czas, kiedy mamy niskie
napiecie i niski poziom energii (nie chce nam sie jeszcze wstac lub chce nam
sie spac, czujemy brak energii i nie czujemy nadmiernego napiecia, chociazby
w postaci tysigca ktebigcych sie mysli, niepokoju itd.).

Kwadrat zotty to czas najlepszy do nauki, rozwoju, poznawania, czas, kiedy
nam sie CHCE, np. wsta¢, dziata¢, bawic sie, cos$ robié. Bedgc w tej ¢wiartce
czujemy wzrost energii, ale nie czujemy nadmiernego napiecia. To bardzo
przyjemny stan, bo kosztuje nas mato wysitku.

Natomiast pole czerwone to stan, kiedy nasza energia wcigz jest wysoka, ale
rosnie napiecie spowodowane oddziatujgcymi na nas stresorami. To czas,
kiedy potrzebujemy sie zmobilizowac, aby np. napisa¢ sprawdzian, stang¢ przy
tablicy i rozwigzac jakies zadanie. Ten stan wymaga od nas duzego poziomu
energii, ktéra musi by¢ odnawiana, aby moc ,normalnie” funkcjonowac.
Przydatna do tego jest metafora pojazdu elektrycznego na baterie, musimy
tadowac¢ akumulator, aby pojazd dziatat. Wyczerpanie energii wymaga
ponownego natadowania. Ona sama sie nie nataduje. Dlatego permanentne
przebywanie w czerwonym polu moze prowadzi¢ nas do wyczerpania energii,
natomiast poziom napiecia wcigz jest wysoki.

Jezeli ,spadamy” do czarnego kwadratu, czesto nazywanego ,czarng dziurg”.
Nie mamy wtedy energii, czujemy sie totalnie wyczerpani, zas poziom napiecia
jest wysoki. Z tej ¢wiartki ciezko wraca sie do strefy zottej lub niebieskie;j.
Wymaga to czasami interwencji i pomocy  zewnetrznej np.
psychoterapeutycznej.

Napiecie, czyli pobudzenie uktadu nerwowego i zwigzane z nim rézne stany
psychofizyczne sg nam potrzebne do tego, aby sie zmobilizowac i cos zrobic,
napisa¢, stworzy¢, pokonac¢. Jednak musimy pamieta¢ o tym, ze napiecie
zuzywa nam energie — czyli nasze zasoby, energie fizyczng i psychiczng,
pewnego rodzaju motywacje do dziatania. Energie nalezy odnawiac, bo nasze
zasoby sg ograniczone.

Budowanie swiadomosci: gdzie jestem? w jakiej ¢wiartce? po czym to poznaje?
co moge robic tu i teraz, jak sobie pomdc teraz? co moge robi¢ wczesnie? -

jest procesem, ktéry moze nam poméc w budowaniu odpornosci psychicznej i
stuzy¢ samoregulaciji.
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2.7 Mozg nastolatka a stres

Podstawowym zadaniem rozwojowym okresu dorastania jest ksztattowanie sie
dojrzatego poczucia tozsamosci. Na etapie adolescencji kluczowego
znaczenia nabiera nasza tozsamos¢ spoteczna, czyli sposéb w jaki
postrzegajg nas inni ludzie. Nastolatki duzo uwagi skupiajg rowniez na tzw.
samopoznaniu, czyli mysleniu o sobie samych — kim sg, czego pragng oraz
przygladaniu sie swoim emocjom i zachowaniom.

W okresie dojrzewania szczegodlne znaczenie dla mtodych ludzi majg ich
przyjaciele/rowiesnicy oraz akceptacja przez grupe rowiesniczg. Pocigga to
za sobg wzmozong podatnos¢ na wptyw rowiesnikdw a tym samym wiekszg
sktonnos¢ do zachowan ryzykownych, jesli wigze sie ona z akceptacjg grupy.

Réwnolegle toczy sie tzw. proces indywiduacji, czyli uniezalezniania sie od
rodzicow i innych dorostych po to, aby mdc stac sie niezalezng i samodzielng
jednostkg. Proces ten polega na potrzebie sprawdzania sie i poddawania
probie wartosci rodzinnych - mtodzi ludzie silnie podkreslajg potrzebe
prywatnosci, badajgc swoje mozliwosci, site i znaczenie w sSrodowisku.
Towarzyszy temu omnipotencja, czyli przeswiadczenie o0 swojej
wszechwiedzy, nieograniczonych mozliwosciach i niezniszczalnosci. Warto
podkresli¢, ze pomimo zachowan podwazajgcych autorytet dorostego,
nastolatek potrzebuje mimo wszystko akceptacji ze strony dorostych i
poczucia bezpieczenstwa, a takze jasnych komunikatow dotyczacych granic.

Podsumowujgc, nastoletni mdzg dziata inaczej niz moézg osoby dorostej,
poniewaz:

> Modzg nastolatka poszukuje przede wszystkim nowosci, co ma zwigzek z
wiekszg aktywnoscig uktadu nagrody - nastolatek pragnie odkrywacd
nowe rozwigzania, odczuwac intensywne emocje, bardziej angazowac
sie w rézne aktywnosci.

> Modzg nastolatka jest spotecznie zaangazowany, przede wszystkim w
czestsze kontakty z rédwiesnikami i nowe znajomosci. Towarzyszy temu
krytycyzm wobec Swiata dorostych.

> Nastoletni mézg cechuje intensywna emocjonalnosé. Oznacza to zycie
petne energii, smaku, ale takze sktonnos¢ do impulsywnosci i zmian
nastroju. Nastolatek moze popada¢ w skrajnosci i szybko przechodzic¢
od przyttoczenia i zniechecenia do nadmiernego optymizmu i
nieuzasadnionej wiary we wtasne niezwykte mozliwosci.

> Nastolatek jest z natury egocentryczny tzn. skupiony na swoim
wewnetrznym swiecie. Towarzyszy temu wiara w wyjgtkowos¢ wiasnych
przezyC i niewystarczajgce mozliwosci na uwzglednienie perspektywy
drugiej strony
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> Nastoletni moézg cechuje ,tworcza eksploracja”. Poniewaz w tym
okresie sprawnie juz dziata myslenie abstrakcyjne, mtody umyst
kwestionuje, podwaza, szuka niekonwencjonalnych rozwigzan

> Nastolatek ma sktonnos¢ do ,ryzykanctwa”. Dopuszczanie pewnego
poziomu ryzyka w zyciu nastolatka jest potrzebne i wazne dla nauki i
rozwoju, aby mogt on podejmowac witasne samodzielne decyzje, czasem
metodg prob i btedows.

Najwazniejsze potrzeby wieku nastoletniego obejmujg: potrzebe autonomii,
prywatnosci, przynaleznosci i akceptacji (w szczegdlnosci przez grupe
rowiesniczg), eksploracji (czyli mozliwosci samodzielnego doswiadczania
siebie i swiata), a takze wsparcia i bezwarunkowej akceptacji ze strony
waznych dorostych.

Specyfika okresu adolescencji, a takze warunki kontekstowe, w ktérych
funkcjonujemy (niestabilna i ztozona sytuacja spoteczno-gospodarcza w skali
krajowej i globalnej, presja osiggniec, dtugofalowe konsekwencje pandemii dla
zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy), sprawiajg, ze kwestia wsparcia
umiejetnosci samoregulacji wsrod mtodych ludzi zastuguje na szczegdlng
uwage. Ze wzgledu na niedojrzatos¢ struktur moézgu w obrebie kory
przedczotowej oraz wspomniane wyzej cechy okresu adolescencji,
doswiadczanie stresu przez mtodziez moze by¢ powaznym wyzwaniem, a
niekiedy rowniez zagrozeniem dla zdrowia psychicznego.

Dodatkowymi czynnikami wptywajgcymi na trudng sytuacje mtodziezy sg staba
swiadomosc¢ spoteczna na temat zaburzen psychicznych, trudnosci w dostepie
do  specjalistycznej pomocy, wzrost uzaleznien od  substancji
psychoaktywnych, ale takze uzaleznien behawioralnych (internet, gry
komputerowe, telefony). Raporty wskazujg ponadto na brak wystarczajgcego
wsparcia ze strony rodziny i najblizszego srodowiska, zwiekszenie dostepnosci
do informacji, gtdwnie tych szkodliwych, co moze prowadzi¢ do zwigkszonego
poziomu stresu wsrod dzieci i mtodziezy®.

Warto zatem nie tylko pogtebia¢ wiedze na temat zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy oraz specyfiki rozwojowej okresu adolescencji wsrdd specjalistow,
ale takze upowszechnia¢ metody/cwiczenia, polegajgce na uczeniu mtodych
ludzi konkretnych narzedzi samoregulacji, dzieki ktérym bedg mogli wzmacniaé
swojg odpornosc¢ psychiczng i radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych.

5 ,Mysle, czuje, towarzysze — Narzedziownik dla Nauczycieli”, Publikacja przygotowana w
ramach projektu ,Mysle, czuje, jestem — Ta Szansa na Edukacje Emocjonalna, Mtodziezy”
realizowanego na zlecenie Urzedu m.st. Warszawy w ramach wdrazania polityki mtodziezowej
m.st. Warszawy, Warszawa 2022

6 ,Mtodzi w kryzysie”, Praca zbiorowa, Warszawa 2022 oraz ,Dzieci sie liczg 2022. Raport o
zagrozeniach bezpieczenstwa i rozwoju dzieci w Polsce”, Fundacja Dajemy Dzieciom Site.
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3 Zauwaz swoje ciato

3.1 Ciato w stresie - rola ciata w samoregulac;ji

Ciato i jego swiadomos¢ odgrywajg istotng role w procesie samoregulacji
nastolatkdw. W obliczu zmian fizjologicznych i emocjonalnych, zdolnos¢
swiadomego odczuwania swojego ciala ma kluczowe znaczenie dla
umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami zycia.

Warto pamietaé, ze emocje to nie abstrakcyjne stany umystu, ale ztozone
reakcje fizjologiczne, ktére zachodzg w naszym organizmie. Rozpoznanie
zagrozenia lub przyjemnosci wywotuje kaskade reakcji fizjologicznych, takich
jak wzrost czestotliwosci skurczow serca, zmiany w napieciu miesSniowym czy
uwalnianie hormondéw. Te reakcje majg na celu przygotowanie organizmu do
dziatania w obliczu konkretnej sytuacji. Wyobrazmy sobie nastolatka, ktory stoi
przed publicznym wystgpieniem. Jego serce bije szybciej, dionie mogag sie
poci¢, a mysli krgzg wokot tego, co moze podjs¢ nie tak. To emocjonalne reakcje
fizjologiczne, ktore sg wynikiem aktywacji Osi HPA.

Swiadomo$¢ ciata, czyli zdolnoéé rozpoznawania i interpretowania sygnatéw
ptyngcych z ciata, jest istotnym aspektem zdolnosci samoregulacyjnych.
Nastolatki, ktére sg bardziej Swiadome swojego ciata, mogg tatwiej
identyfikowac sygnaty reakcji na stres, takie jak przyspieszone bicie serca czy
napiecie miesni. Ta Swiadomos¢ umozliwia im wczesniejsze zauwazenie reakcji
stresowej i podejmowanie odpowiednich dziatan regulacyjnych.

Ciato jest areng, na ktorej odbywa sie wiele procesdéw emocjonalnych.
Wrazenia cielesne, takie jak mrowienie w zotgdku czy dreszcze, czesto
towarzyszg okreslonym stanom emocjonalnym. Budowanie swiadomosci ciata u
nastolatkdéw pomaga im identyfikowac te wrazenia i przypisywac je konkretnym
emocjom, dzieki czemu lepiej rozumiejg, co sie z nimi dzieje a takze potrafig
opisac, czego doswiadczajg. Ciato i sygnaty z niego ptyngce stajg sie wtedy ich
sprzymierzencami, a nie wrogami.

Edukacja dotyczgca tego, jak ciato reaguje na stres pozwala znormalizowac
niektore wstydliwe reakcje (np. pocenie czy czerwienienie sie). Proponowane
przez nas karty takie jak ,Skan ciala - gdzie mieszkajg emocje”, ,,Zaprzyjaznij
si¢ z doznaniami”, ,Jezyk doznan - ¢wiczenie w parach” pomogg rozpoczac¢
proces zapoznawania sie i zaprzyjazniania z wilasnymi reakcjami
fizjologicznymi. Rozwijanie tych umiejetnosci moze pomoc mtodziezy w
skuteczniejszym radzeniu sobie z wyzwaniami zyciowymi, wptywajgc
pozytywnie na ich zdolnos¢ samoregulaciji.
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3.2 Budowanie swiadomosci zmystow

Nasze podstawowe zmysty — wzrok, stuch, dotyk, smak i wech — stanowig
gtowne zrédta informacji, ktore naptywajg do naszego uktadu nerwowego.
Reagujgc na bodzce zewnetrzne, tworzg one mape naszego doswiadczenia
Swiata. Zrozumienie tego, jak te bodzZce wptywajg na nasze ciato i umyst jest
kluczowe dla efektywnego zarzgdzania stresem i emocjami.

W momencie stresu, nasze zmysty mogg reagowac¢ na rézne sposoby. Na
przyktad wzrok moze sta¢ sie bardziej skupiony, a stuch moze stawac sie
bardziej wyczulony. Swiadomo$¢ tych reakcji sensorycznych moze poméc nam
zidentyfikowaé¢ nasze stany emocjonalne i zrozumieé, jak reagujemy na
stresujgce sytuacje.

Czesto, gdy doswiadczamy stresu, nasze zmysty moga sta¢ sie nadaktywne
lub przeciwnie, zablokowane’. Na przyktad, nadmierne nagromadzenie
bodzZzcodw w otoczeniu moze prowadzi¢ do poczucia przyttoczenia i niepokoju.
W takich sytuacjach zrozumienie, ze te reakcje sg naturalne i ze mozemy
wptyngé¢ na nie poprzez swiadome skupienie sie na doznaniach zmystowych,
moze pomoc nam powroci¢ do stanu rownowagi.

Teoria mindfulness zaktada, ze uwaznos¢ mozna ¢wiczy¢ podobnie jak éwiczy
sie miesnie®. Niektére cwiczenia inspirowane teorig mindfuless polegajg
wiasnie na skupianiu uwagi na doznaniach zmystowych i wprowadzajg nas w
stan obecnosci (m. in karty ,Sensoryczne zjadacze zasobow”, “Moje
najpiekniejsze wspomnienie cz. |I” oraz ,Moje najpiekniejsze wspomnienie -
zmyslty na dioni”) Odpowiednia stymulacja zmystow moze wptywaé na
aktywacje odpowiednich stref regulacji uktadu nerwowego, pomagajgc nam
regulowac nasze emocje i reakcje na stres.

W tym kontekscie szczegdlnie wazne jest takze pojecie neurocepcji®, czyli
procesu, ktory odnosi sie do sposobu, w jaki nasz uktad nerwowy odbiera
bodzce zmystowe z otoczenia, interpretuje je i przeksztatca na informacje,
ktore z kolei ksztattujg nasze odczucia i zachowanie. To proces, ktéry dziata na
poziomie nieSwiadomym, ale ma ogromny wptyw na to, jak odczuwamy swiat
wokot nas.

W chwili stresu nasz uktad nerwowy moze reagowa¢ na bodzZzce w sposob
nadmierny lub nadwrazliwy, co moze prowadzi¢ do przyspieszonej aktywacji

7 S.Shanker Self-reg, jak poméc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i zy¢ petnig mozliwosci, wyd.
Mamania, Warszawa 2016.

8 C.Germer, R.Siegel, P.Fulton, Uwazno$¢ i psychoterapia, Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakow 2015.

9 S.Rosenberg, Terapeutyczna moc nerwu bfednego - praca z ciatem oparta na teorii poliwagalnej,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2020.
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uktadu wspotczulnego i leku. Zrozumienie, ze niektére bodzce mogag bycé
niebezpieczne tylko na poziomie percepcji, a nie rzeczywistosci, jest kluczowe
dla redukcji niepotrzebnego stresu. Skupienie sie na Swiadomosci naszej
neurocepcji moze pomoéc wykrywac nadmierne reakcje na bodzce i stopniowo
tonowac reaktywnos¢ emocjonalna.

Techniki zaczerpnigete z teorii mindfulness (uwaznosci) pomagajg nam rozwijac
swiadomos¢ doznan zmystowych. Kiedy uswiadamiamy sobie czego tu i teraz
doswiadczamy zmystowo, zmieniamy neurocepcje (proces nieswiadomy) na
percepcje (proces s$wiadomy). Umozliwia to nam zidentyfikowanie, jakie
bodzce wywotujg w nas reakcje stresowe a jakie przeciwnie - dziatajg kojgco
na nasz uktad nerwowy.

3.3 O0Oddech

Oddech, pozornie prosty i automatyczny proces, ukrywa w sobie potezny
wptyw na naszg zdolnos¢ do samoregulacji. Poprzez prace z oddechem
mozemy wptyng¢ na naszg reakcje na stres i budowac¢ wewnetrzny spokdj. W
momencie zagrozenia nasz oddech czesto staje sie ptytki i przyspieszony. To
naturalna reakcja uktadu nerwowego autonomicznego, przygotowujgcego
organizm do szybkiej reakcji. Jednakze swiadoma praktyka kontroli oddechu
moze zmieni¢ ten scenariusz. Zanurzenie sie w gtebokich, spokojnych
oddechach aktywuje gatgz przywspodtczulng uktadu nerwowego, ktdéra dziata
uspokajajgco i pozwala na redukcje napiecia.

Zaawansowane techniki oddechowe, takie jak oddech brzuszny czy oddech
koherentny, umozliwiajg swiadome wydtuzenie faz oddechdow, co wptywa na
spowolnienie  aktywnosci  wspotczulnej i stymulacje  aktywnosci
przywspotczulnej. Dziatajgc w ten sposdb mozemy skutecznie zniwelowac
objawy stresu, obnizy¢ poziom kortyzolu (hormonu stresu) we krwi oraz
przywréci¢ rownowage emocjonalng. Oddychanie przez nos, wydtuzona faze
wydechu oraz praktyka regularnych gtebokich wdechow wptywajg na
aktywacje nerwu btednego.

Jedng z technik majgcych takie dziatanie jest oddech koherentny (karta
,0ddech koherentny”). Jest to sposob oddychania, ktéry polega na
utrzymaniu statego rytmu i gtebokosci oddechu, co prowadzi do synchronizacji
pracy autonomicznego uktadu nerwowego. W rezultacie osigga sie stan
koherenciji, w ktérym uktad nerwowy dziata w harmonii i zrbwnowazeniu.

Oddech koherentny opiera sie na czestotliwosci oddechowej w zakresie okoto
6 oddechéw na minute, co przektada sie na okoto 5 sekund na wdech i 5
sekund na wydech. Taki rytm oddechu stymuluje dziatanie gatezi
przywspoétczulnej uktadu nerwowego, co prowadzi do obnizenia poziomu
kortyzolu oraz zwiekszenia wydzielania hormondéw relaksacyjnych, takich jak
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oksytocyna. Oddech koherentny dziata rowniez na serce, powodujgc regulacje
jego rytmu'®.

3.4 Uziemienie

Uziemienie, znane réwniez jako "grounding" to technika i praktyka majgca na
celu nawigzanie swiadomego kontaktu z ziemig. Zwigzek miedzy ciatem a
ziemig jest szczegodlnie wazny w kontek$Scie samoregulacji - czesto
praktykowane uziemianie wptywa korzystnie na rownowage emocjonalna.

Cwiczenia uziemiajgce, takie jak chodzenie boso po trawie, kontakt z
naturalnymi elementami, spacerowanie po plazy czy praktyki medytacyjne z
wykorzystaniem wizualizacji (karty ,Uziemienie, czyli jak mocno sta¢ na
nogach, ,Moja ugruntowana obecnosc¢”, ,Drzewo cz. I”, Drzewo cz. II"), majg
na celu przywrocenie kontaktu ciata z ziemig i wykorzystujg fizyczne
potgczenie jako sposdb na wzmocnienie zdolnosci regulacji uktadu nerwowego.
Praktyki uziemiajgce mogg wspomoc rownowage uktadu nerwowego poprzez:

o redukcje napiecia i stresu - kontakt z ziemig moze pomdc w
roztadowaniu nadmiaru stresu nagromadzonego w ciele, co moze
przyczynic sie do redukcji objawow leku i napiecia

« zwiekszanie umiejetnosci bycia ,tu i teraz” — uziemienie moze pomdéc w
skupieniu sie na chwili obecnej, co pomaga w samoregulacji

e regulacje autonomicznego uktfadu nerwowego - praktyki uziemiajgce
stymulujg nerw btedny i pomagajg uzyskac¢ rownowage miedzy uktadem
wspotczulnym a przywspotczulnym, pomagajgc w osiggnieciu spokoju i
stabilnosci emocjonalne;.

3.5 Poznaj swoj uktad nerwowy, zeby lepiej radzic sobie ze stresem

W miare poszerzania naszej wiedzy o samoregulacji, istotne staje sie poznanie
dziatania naszego uktadu nerwowego i jego skomplikowanych reakcji na stres.
Ciato jest jak ztozona sie¢ drdg, ktorymi przeptywa energia informaciji.

Tradycyjne modele uktadu nerwowego czesto opisywaty go jako dwudzielng
strukture, skupiajgc sie gtownie na gateziach wspoétczulnej i przywspotczulnej.
Te modele opisywaty przede wszystkim reakcje ,walcz lub uciekaj" oraz
,odpoczynek i trawienie" — gatgz wspodtczulna byta kojarzona tylko z reakcjami
stresowymi, podczas gdy gatgz przywspoéiczulna byta zwigzana z
odpoczynkiem i regeneracjg. Te modele nie uwzgledniaty jednak petnej
ztozonosci uktadu nerwowego ani roli, jakg nerw btedny odgrywa w naszych

10 J. Szrajber, Oddech koherentny. Zastosowanie w terapii i codziennym zyciu, Wydawnictwo Czarna
Owca, Warszawa 2019
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interakcjach spotecznych i zdolnosciach samoregulacji. Teoria poliwagalna
Stephena Porgesa” radykalnie zmienia to uproszczone spojrzenie, uznajgc
uktad nerwowy za bardziej zréznicowang i interaktywng strukture, ktora
wptywa na wiele aspektdéw naszego funkcjonowania emocjonalnego i
spotecznego.

Teoria poliwagalna wprowadza pojecie trojdzielnosci, gdzie kazda gatgz petni
unikalng role w regulacji naszych reakcji emocjonalnych na réznorodne bodzce.

Gatgz przywspotczulna, znana jako ,odpoczynek i trawienie”, jest tg czescig
uktadu nerwowego, dzieki ktérej nasz organizm jest w stanie wchodzi¢ w stan
relaksu, spokoju i regeneracji. Kiedy ta gataz jest aktywna, serce bije spokojnie,
oddychamy rownomiernie, a nasze ciato ma okazje skupi¢ sie na procesach
naprawczych oraz odbudowie. Jest to czas, w ktérym mozemy doswiadczac
przyjemnych emocji i spokoju psychicznego.

Kolejna gataz, czyli gatgz wspdtczulna, wprowadza element mobilizacji i reakcji
na bodzce stresowe. Porges podkresla, ze ta czes¢ uktadu nerwowego nie jest
jedynie odpowiedzialna za aktywacje walki lub ucieczki, ale rowniez za stan
gotowosci do interakcji spotecznych. To poprzez te gatgz doswiadczamy
aktywacji, ktére przygotowujg nas do aktywnosci i reagowania na wyzwania,
gdyz podnosi ona nasz poziom energii.

Trzecia gatgz, o ktérej mowi Porges, to gatgz nerwu btednego, ktora jest
kluczowa dla zrozumienia mechanizméw zwigzanych z samoregulacjg i
relacjami spotecznymi. To wiasnie ta gatgz wptywa na naszg zdolnos¢ do
spostrzegania i rozpoznawania sygnatdw spotecznych, co ma ogromne
znaczenie dla naszych interakcji z innymi ludzmi. Badania Porgesa wskazujg na
to, ze stymulacja nerwu btednego moze wptywaé na naszg zdolnos¢ do
empatii, rozpoznawania emocji innych osob oraz regulowania naszych reakcji w
trudnych sytuacjach spotecznych.

Teoria poliwagalna nie tylko analizuje poszczegolne gatezie uktadu nerwowego,
lecz takze podkresla znaczenie ich interakcji i wspoétdziatania. Zrozumienie tych
ztozonych mechanizméw moze pomodc nam lepiej radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami oraz tworzy¢ zdrowsze i bardziej harmonijne relacje spoteczne.

3.6 Strefy regulacji emocjonalnej

Opierajgc sie m.in na teorii poliwagalnej Daniel Siegel oraz Tina Payne Bryson'
stworzyli pojecie stref regulacji emocjonalnej, do kazdej z nich przypisujgc

g, Porges, Teoria Poliwagalna - przewodnik, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow
2020.

2p, Siegel, T.Bryson, Mdzg na tak. Jak pielegnowac w dziecku odwage, ciekawo$c¢ i odporno$c
psychiczng, wyd. Mamania, Warszawa 2013.
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kolor. Strefy te odzwierciedlajg ztozone reakcje uktadu nerwowego na bodzce
zewnetrzne i wewnetrzne, uwzgledniajgc takze to, jak te reakcje wptywajg na
zachowanie i samopoczucie.

Strefa Zétta (Bezpieczenstwo i Spokoj): Strefa zétta reprezentuje obszar
bezpieczenstwa i spokoju, gdzie nasz uktad nerwowy dziata gtdwnie w trybie
przywspotczulnym. To w tej strefie odczuwamy relaksacje, spokdj i zdolnosé
do regeneracji. Nasze ciato i umyst znajdujg sie w harmonii, a my czujemy sie
bezpiecznie. Jest to czas, kiedy mozemy skoncentrowac sie na regeneracji,
uczeniu sie oraz rozwijaniu naszych umiejetnosci.

Strefa Zielona (Mobilizacja i Gotowos¢): Strefa zielona to obszar mobilizaciji i
gotowosci dziatania, gdzie zaréwno gatgz przywspotczulna, jak i wspotczulna
pracujg harmonijnie. W tej strefie odczuwamy pewien stan pobudzenia, ktory
mobilizuje nas do dziatania, ale nie jest to jeszcze petna reakcja stresowa.
Nasz organizm jest gotowy do aktywnosci, a my mozemy skupi¢ sie na
wykonywaniu zadan, podejmowaniu decyzji i reagowaniu na wyzwania.

Strefa Czerwona (Alarm i Reakcja): Strefa czerwona symbolizuje alarm i
intensywng reakcje na stres, gdzie dominuje aktywnos¢ uktadu
wspotczulnego. To w tej strefie odczuwamy wzmozone emocje,
przyspieszone bicie serca, ptytszy oddech i napiecie miesniowe. Nasze ciato
jest w stanie gotowosci do walki lub ucieczki, a my jesteSmy w stanie
skoncentrowac sie na przetrwaniu i szybkim dziataniu. Strefa czerwona moze
by¢ zarowno adaptacyjna, pomagajgc nham szybko reagowac na zagrozenie,
jak i dezadaptacyjna, prowadzgc do nadmiernego stresu.

Strefa Niebieska (Zamrozenie i Wycofanie): Strefa niebieska reprezentuje
wycofanie i zamrozenie, gdzie dziatanie uktadu przywspotczulnego przewaza.
To w tej strefie nasz organizm moze reagowac na stres poprzez spowolnienie
i zminimalizowanie ruchu. Odczuwamy uczucie paralizu, bezradnosci lub
rozproszenia. Strefa niebieska moze byc¢ reakcjg obronng w obliczu silnego
zagrozenia, cho¢ moze takze prowadzi¢ do trudnosci w podejmowaniu
dziatan i interakcji z otoczeniem.
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4 Emocje

41 Czym sg emocje i do czego nam stuzy?

Czym sg emocje? Emocje sg bardzo ztozonymi procesami psychicznymi -
obejmujg zarowno stany umystowe, psychiczne, zmiany fizjologiczne (zmiany
somatyczne, mimiczne, pantomimiczne) jak i zachowania cztowieka. To
wszelkie procesy, zaréwno swiadome jak i nieswiadome, ktére nadajg
znaczenie réznym sytuacjom w naszym zyciu. Zanim wiecej powiemy o ich roli,
postuzmy sie najpierw cytatem z ksigzki Agnieszki Jucewicz ,Czujgc. Rozmowy
0 emocjach”3:

»1ak naprawde najwiekszy ktopot z uczuciami polega na tym, ze nie da si¢ ich
przechytrzyé. Nie da sie oszukaé¢ smutku, rozpaczy. Udawac, ze nie istnieja.
Nie da sie upchnac gdzies ztosci ani poczucia straty. One zawsze wracaja. Nie
da sie zafatszowac radosci, euforii ani podziwu. Uczucia po prostu s3. A do
tego sg madre. Méwig nam wiele o nas samych, o innych ludziach, o tym w
czym zyjemy. Jak drogowskazy pokazujg nam, czego nam potrzeba, co nas
uwiera, gdzie daliSmy z siebie by¢ moze za duzo, a gdzie oczekiwalismy
wiecej. Jedne przychodzg na chwile, inne zostajg na dtuzej. Do jednych
szczegolnie nam blisko, inne ledwo znamy. Pytanie, co z nimi zrobimy dalej.
Czy oddamy im wtadze nad sobg? Czy sprobujemy je raczej zrozumied?”

Z powyzszego cytatu wynikajg najwazniejsze reguty rzgdzgce swiatem emocji.
Emocje po prostu sg — nie mozemy ich negowac, odbiera¢ komukolwiek prawa
do ich przezywania, czy kwestionowa¢ zasadnosS¢ przezywanych emociji.
Emocje sg madre - sg niezbednym w naszym zyciu drogowskazem, ktory
pokazuje, czy i jak zaspokajamy swoje potrzeby oraz czy i jak zaspokajajg je
inni. Wazna w zyciu jest swiadomos¢ emocji, to znaczy rozumienie i
réznicowanie stanow emocjonalnych wedtug ich intensywnosci czy znaku
(przyjemne/ nieprzyjemne), a takze umiejetnos¢ wykorzystania tej wiedzy w
codziennym zyciu.

Jak to wszystko dziata? Pierwszy jest afekt, inaczej pobudzenie afektywne. To
taki BAROMETR W MOZGU, oceniajgcy czy érodowisko, w ktérym jestesmy,
zarowno to wewnetrzne jak i zewnetrzne, jest dla nas korzystne czy nie. Nasz
mozg przetwarza te sygnaty i odbiera je jako pozytywne lub negatywne/
przyjemne lub nieprzyjemne. Nastepnie mozg nadaje znaczenie tym
przyjemnym i nieprzyjemnym sygnatom - interpretuje, co takie pobudzenie -
przyjemne lub przykre — dla nas oznacza. | to wtasnie w tym miejscu pojawia
sie EMOCJA, ktdra jest odpowiedzig naszego organizmu na dang sytuacje i
podpowiada nam, jakie ta sytuacja ma dla nas znaczenie. Mozna powiedzie¢,
Ze emocja jest pewnym opracowaniem tego pierwotnego pobudzenia/ afektu —
nazwaniem, skategoryzowaniem tych przyjemnych/nieprzyjemnych wrazen.

3 Jucewicz A., Czujgc. Rozmowy o emocjach, Warszawa 2019.
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Mozg robi to w oparciu o pojecia, ktérymi sie postuguje, wykorzystujgc takze
wczesniejsze zapisane doswiadczenia. Czy to przykre pobudzenie oznacza, ze
sie ztoszcze? Czy moze jest mi smutno? Czy jestem przerazony/a? Czy czuje
sie zraniony/a? Podobnie rzecz sie ma z doznaniami przyjemnymi - modzg
Lubiera je w pojecia” — czuje rados¢, ekscytacje, dume, ulge, wdziecznosc,
spokdj itd. Emocje to réwniez stan gotowosci do dziatania, zazwyczaj to
reakcja catego organizmu. W obliczu tego, co rejestrujemy wokot siebie i w
sobie, nasz modzg daje sygnat - albo kierujemy sie KU CZEMUS, albo
odwracamy sie oD CZEGOS. Emocje roéznig sie: znakiem
(pozytywne/przyjemne i negatywne/przykre), natezeniem (silne lub stabe),
specyfikg reakcji i subiektywnych przezy¢ oraz czasem trwania.

Jakie funkcje petnig emocje w naszym zyciu? Emocje petnig wazne funkcje
informacyjne, ale takze motywacyjne i ochronne. Emocja informuje nas o tym,
czy cos$, co aktualnie przezywamy/ obserwujemy/w czym uczestniczymy, jest
dla nas wazne, jakie to ma dla nas znaczenie. Czy ktos, kierujgc do nas stowa
,No to do roboty!”, przekracza nasze granice (ztos¢)? Czy rezygnujgc z wyjscia
z kolezankag/kolegg do kina, sam/a przypadkiem nie przekraczam swoich
wiasnych granic, ignorujgc swoje potrzeby?

Emocje informujg nas zatem o potrzebach, o tym, czego nam brakuje (np. zal,
smutek), a takze sg wskaznikiem tego, ze osiggamy nasze cele (np. radosc,
duma, ulga). Emocje petnig réwniez funkcje ochronng, np. strach, mobilizuje
nas do dziatania (walki, ucieczki) lub odcina od doswiadczen przekraczajgcych
nasze aktualne mozliwosci radzenia sobie (zamrozenie). Uzyteczno$¢ emoc;ji
bedzie zatem zaleze¢ od tego, jak dalece bedziemy w stanie rozpoznac,
nazwac i zrozumie¢ nasze wewnetrzne emocjonalne procesy — to z czego one
wynikajg, jakie potrzeby za nimi stojg, w jakim kierunku nas popychajg lub
przed czym nas powstrzymujg. Waznym elementem jest tutaj kontakt z
wiasnym ciatem - odbieranie i interpretowanie jego sygnatow oraz
zidentyfikowanie sposobdw na powrdét do rownowagi.

42 Emocje wciele

Ciato i psychika to naczynia potgczone. Ciato nie jest niezaleznym bytem,
wszystkie procesy psychiczne i umystowe dziejg sie w ciele. Procesy
emocjonalne to rowniez procesy zalezne od ciata. Inaczej mowigc, ekspresja
emocji odbywa sie poprzez ciato. Sg to wszelkie sygnaty (zmiany w wygladzie
organizmu, ruchy i dzwieki, ale takze zmiana parametrow fizjologicznych,
takich jak oddech, rytm serca) emitowane i rejestrowane przez jednostke,
bedgce wskazéwka, zaréwno dla samej jednostki jak i osdb postronnych, ze
dzieje sie z nig cos waznego i doswiadcza ona okreslonej emociji.

Dlatego tak wazna okazuje sie umiejetnos¢ odczytywania sygnatéw witasnego
ciata i ich interpretowania. Co to dla mnie znaczy, ze nagle moja twarz oblewa
sie rumiencem, pocg mi sie rece, serce bije jak szalone? W jakiej sytuacji gtos
wieznie w gardle i nie moge wykrztusi¢ z siebie stowa, a w klatce piersiowej
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czuje ucisk? Co mowi do mnie moje ciato, kiedy bezwiednie zaciskam pigsci lub
kiedy tzy naptywajg mi do oczu? A co, kiedy ciato jest pozbawione energii? Co
sie dzieje w sytuacji, kiedy nie moge usiedzie¢ w miejscu a serce wyrywa sie z
klatki piersiowej, jakby chciato gdzies uciec?

To wszystko sg rozne odczucia cielesne, ktorg niosg za sobg komunikat -
dzieje sie cos waznego! Jakies wazne potrzeby domagajg sie zaspokojenia. W
odkodowywaniu tych emocjonalnych pobudzen naszego organizmu pomocna
jest uwaznosc, czyli mozliwosc¢ skupienia sie na chwili obecnej, na tym co we
mnie i wokot mnie, a takze umiejetnos¢ nazywania tych standéw, réznicowania
ich natezenia i rozpoznawania subtelnosci (czy to tylko ,niewinna” irytacja czy
juz ztos¢ lub gniew).

43 Rodzaje emocji

~,Pokaz mi swojg twarz, a powiem Ci, co czujesz” — to stowa Paula Ekmana, ojca
mikroekspresji. Paul Ekman, znany amerykanski psycholog, pionier w dziedzinie
badan nad emocjami opracowat koncepcje, zgodnie z ktdérg wszyscy ludzie
niezaleznie od grupy etnicznej, statusu spotecznego, swojego wieku czy
wychowania majg te same ,zaprogramowane” wyrazy twarzy wyrazajgce 7
podstawowych emocji. Nalezg do nich: strach, smutek, zitos¢, radosc,
zaskoczenie, wstret i pogarda.

Facial Action Coding System (system kodowania czynnosci twarzy) polega na
identyfikacji emocji na podstawie obserwacji ruchéw oczu, gtowy i miesni
twarzy. Ekman wykazat, Ze emocje podstawowe sg gteboko, ewolucyjnie
zakorzenione w naszym organizmie i odpowiadajg za szereg reakcji,
od pobudzenia uktadu nerwowego (jak przyspieszone bicie serca przy strachu)
do subtelnych zmian w wyrazie twarzy. Przyktadowo, kiedy czujemy rados¢,
szczescie, naturalnie szeroko sie usmiechamy, podnoszg sie nam kaciki ust,
wybrzuszajg policzki i marszczg kaciki oczu, zas kiedy jestesmy smutni, nasza
twarz wyraza ten smutek poprzez opadniete kaciki ust i powiek, uniesione ku
gorze wewnetrzne kaciki brwi, pojawiajgcg sie zmarszczke miedzy brwiami
powiek.

Inng bardziej ztozong klasyfikacje emocji (w formie tréjwymiarowego barwnego
diagramu) stworzyt w latach 1960-1980 amerykanski psycholog Robert
Plutchik. Wyrdznit on osiem podstawowych emociji: rados¢, smutek, zaufanie,
obrzydzenie, strach, ztos¢, zaskoczenie i oczekiwanie, zas wszystkie inne ich
kombinacje (,mieszanki”) zdefiniowat jako emocje ztozone (pochodne). | tak
np. mitos¢ jest potgczeniem radosci i zaufania, zas rozpacz to potgczenie
strachu i smutku itp. Emocje ztozone powstaty poprzez potgczenie kilku emocji
podstawowych, odczuwanych jednoczesnie. Zaliczy¢ do nich mozna np.:
wstyd, zazdrosc¢, poczucie winy, rozczarowanie, zal, pogarde. Zdolnos¢ ich
odczuwania nabywamy z biegiem lat zycia, pod wptywem doswiadczen
spotecznych. Emocje petnig role adaptacyjng, pomagajgc organizmom
przetrwac zagrozenia stwarzane przez srodowisko. Mate dziecko, gdy sie rodzi
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nie odczuwa emocji ztozonych, np. nie posiada wstydu ciata, nie odczuwa
poczucia winy, nie wyraza sie o innych pogardliwie. Dziecko w wieku
przedszkolnym odczuwa juz wstyd czy poczucie winy. Plutchik zwrdcit tez
uwage na to, iz pierwotne emocje mogg by¢ scharakteryzowane w postaci par
biegunowych przeciwienstw (np. rados¢-smutek, gniew-strach). Ponadto mogag
wystepowac w réoznym stopniu natezenia i na réznym poziomie pobudzenia.

Zarowno model Ekmana jak Plutchika moze by¢ bazg do rozmdéw z mtodziezg
na temat emocji: ich intensywnosci, natezenia, zaleznosci czy ztozonosci
pomiedzy sobg (co jest mieszankg czego, od czego to zalezy),
przeciwstawnosci.

Rozwijanie swiadomosci mtodych osdb, nazywanie emociji, stwarzanie sytuacji
do odczuwania, analizowania Swiata przezyc, jest jedng z waznych podstaw
rozwijania inteligencji emocjonalnej. Dlatego zachecamy, aby lista emocji (w
réoznych wersjach — dla pobudzania kreatywnosci) towarzyszyta nam na
kazdym spotkaniu z mtodziezg.

Polecamy materiaty Laboratorium Porozumienia bez Przemocy zawierajgce
liste uczu¢ w oparciu o NVC.
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Lista uczué:

GDY  NASZE
ZASPOKOJONE

POTRZEBY  SA

GDY NASZE POTRZEBY NIE SA
ZASPOKOJONE

Peten energii, peten werwy, peten
zycia, pobudzony, ozywiony,
zelektryzowany,
rozentuzjazmowany, uskrzydlony,
peten pasji

Komfort, zaspokojony,
usatysfakcjonowany, rozluzniony,
zrelaksowany, bezpieczny,
beztroski

Wypoczety, odswiezony,
energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny,
swobodny, peten btogosci

Zainteresowany, zaciekawiony,
podniecony, podekscytowany,
zafascynowany, zaintrygowany,
zainspirowany, zachecony

Zadowolony, szczesliwy, peten
nadziei, zachwycony, wdzieczny,
radosny, spetniony, peten
optymizmu, dumny

Spokojny, usatysfakcjonowany,
wyciszony, zrelaksowany

Kochajacy, w kontakcie, otwarty,
czuty, przyjazny

Wesoty, Smiaty, zywy,
zainspirowany, chetny do zabawy,
rozbawiony, rozradowany, peten
energii

Wdzieczny, doceniajacy,
szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony,
zachwycony, roztkliwiony,
pokrzepiony, rozpromieniony,
poruszony

Bez energii, apatyczny, markotny,
odretwiaty, oklapniety, osowiaty,
otepiaty, przybity, przygaszony

Dyskomfort, zaniepokojony,
zirytowany, zawstydzony,
zaktopotany, skonsternowany,
speszony, spiety, sptoszony,
strapiony, zmieszany, zaktopotany,
zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, $pigcy,
otepiaty, staby, przyttoczony

Niezainteresowany, znudzony,
pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy,
rozczarowany, ociezaty,
osamotniony

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany,
napiety, podenerwowany,
podminowany

Wsciekty, zty, zirytowany,
sfrustrowany, podrazniony,
rozdygotany, rozezlony,
rozsierdzony, zagniewany,
wzburzony

Zasmucony, zatroskany,
przygnebiony, zatamany,
zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany,
zgorzkniaty, zaskoczony,
zawiedzony

Przestraszony, peten obaw,
watpigcy, zszokowany,
zmartwiony, przerazony,
spanikowany, zaniepokojony,
zatrwozony, roztrzesiony

Link do oryginatu: https://kursy.nvclab.pl/wp-content/uploads/2019/02/lista-

uczu%C4%87.pdf

WV
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44 Emocje a potrzeby

Emocje wedtug podejscia Porozumienia Bez Przemocy (NVC) sg potrzebo-
wskazami, ktére informujg nas o tym, ze ,czego$ nam w zyciu brakuje” lub
,Czego$ mamy za duzo”. Emocje i potrzeby sg silnie ze sobg zwigzane.
Potrzeby sygnalizujg nam, ze cos$ teraz w zyciu jest dla nas wazne. Nasze
potrzeby sg uniwersalne dla wszystkich ludzi i mozemy ich mie¢ wiele w
jednym momencie, mogg sie tez zmienia¢. Kazdy z nas ma potrzebe
odpoczynku, jednak moze przyjg¢ rdézne strategie na zaspokojenie tej
potrzeby. Np, moze spac, iS¢ na rower, poczyta¢ ksigzke. Kiedy nasze
potrzeby sg zaspokojone czujemy sie radosni, zadowoleni, usatysfakcjonowani,
,hasyceni” itp., za$ kiedy nasze potrzeby nie sg zaspokojone czujemy
frustracje, niepewnosc¢, zagrozenie, odczuwamy stres i napiecie. Wydaje sie
wazne, by zdawac¢ sobie sprawe z rodzajow potrzeb, ktére sg typowe,
uniwersalne dla wszystkich ludzi.

U nastolatkdw pewnego rodzaju potrzeby sg szczegdlnie wazne tj. potrzeba
autonomii, prywatnosci, wspotdecydowania, przynaleznosci i znaczenia (bycia
waznym), bliskosci, bycia branym pod uwage, rozumienia i bycia zrozumianym,
kontaktu z rowiesnikami, snu, zabawy, wolnosci, wyboru.
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Mitosc

31uazsnIoy

Koto emocji Roberta Plutchika
https://pl.wikipedia.org/wiki/Teoria_emoc;ji_Plutchika
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Podstawg zdrowego  funkcjonowania  cztowieka jest umiejetnosc
interpretowania zdarzen, odczytywania sygnatdéw z ciata, Swiadomosc¢
przezywanych emocji (nazywanie, akceptacja, umiejetnos¢ zarzadzania nimi) i
identyfikacja potrzeb za nimi stojgcych. Pracujgc z mtodziezg zachecamy do
promowania jezyka NVC oraz przyblizenia podstawowych koncepcji potrzeb.

Polecamy materiaty Laboratorium Porozumienia bez Przemocy zawierajgce
liste potrzeb w oparciu o NVC.
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Lista potrzeb:

Potrzeby fizyczne:

Powietrza

Pozywienia

Wody

Schronienia

Ruchu

Odpoczynku

Snu

Wyrazenia swojej seksualnosci
Dotyku

Bezpieczenstwa fizycznego

Autonomii:

Wybierania wtasnych plandw, celéw i
marzen,

wartosci

Wybierania wtasnej drogi prowadzacej
doich

realizacji

Wolnosci

Przestrzeni

Spontanicznosci

Niezaleznosci

Kontaktu z samym soba:

Autentycznosci

Wyzwan

Uczenia sig

Jasnosci

Swiadomosci

Kompetencji

Kreatywnosci

Integralnos$ci Samorozwoju / wzrostu

Autoekspresji /wyrazania wlasnego ,ja”

Poczucia wiasnej wartosci

Samoakceptaciji

Szacunku dla siebie

Osiaggnied

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu na

swoje zycie

Catosci / jednosci

Spéjnosci

Rozwoju

Stymulacji, pobudzenia

Zaufania

Swietowania zaspokojonych potrzeb,

spetnionych

e marzen, plandw i optakiwania
niezaspokojonych

e Celu

Zwigzku z innymi ludzmi:

Przyczyniania sie do wzbogacania
zycia

Informacji zwrotnej, czy nasze dziatania
przyczynity sie do

wzbogacania zycia
Przynaleznosci

Wsparcia

Wspdinoty

Kontaktu z innymi

Towarzystwa

Bliskosci

Dzielenia sie: smutkami i radosciami;
talentami i

zdolnosciami

Wiezi

Uwagi, bycia wzigtym pod uwage
Bezpieczenistwa emocjonalnego
Szczerosci

Empatii

Wspdtzaleznosci

Szacunku

Réwnych szans

Bycia widzianym

Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

Mitosci Intymnosci

Sity grupowej

Wspotpracy

Wzajemnosci

Radosci zycia:

Zabawy

Humoru

Radosci

tatwosci

Przygody

Réznorodnosci / urozmaicenia
Inspiracji

Prostoty

Dobrostanu fizycznego/emocjonalnego
Komfortu / wygody

Nadziei

Zwigzku ze $wiatem:

e o o o o o

Piekna

Kontaktu z przyroda
Harmonii

Porzadku

Spoéjnosci

Pokoju

Link do oryginatu: https://kursy.nvclab.pl/wp-content/uploads/2019/02/lista-

potrzeb.pdf
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Pomocnym elementem w pracy warsztatowe] z mtodziezg jest ¢wiczenie
polegajgce na skonfrontowaniu listy uczu¢ z listg potrzeb (jakie uczucia
ostatnio mi towarzyszg, ktorych jest wiecej? Jakie potrzeby sg wtedy
zaspokojone a jakie nie?)

4.5 Nastoletnie emocje

Podstawowym zadaniem rozwojowym w okresie nastoletnim jest
konstruktywne przejscie kryzysu tozsamosci oraz zintegrowanie funkcji
dojrzewajgcego mozgu.

Przebudowa obrazu siebie wymaga czestokro¢ buntu i odtgczenia sie od
waznych dorostych, by sprobowacé swoich sit samodzielnie w Swiecie petnym
mozliwosci, nowych kontaktéw, by eksperymentowac ze swoim ,ja".

Rozwdj emocjonalno-spoteczny w fazie dorastania charakteryzuje: labilnosc
emocjonalna, doswiadczanie silnych emocji, czesto z przewagg emocji
nieprzyjemnych, zaburzenia depresyjne, poczucie osamotnienia, dgzenie do
bycia w grupie rowiesniczej oraz ,oddzielanie sie” od osdb dorostych.

Kluczowg role w zrozumieniu emocji i zachowan osob nastoletnich petnig
osoby doroste, a zwtaszcza rodzice. Wigczenie ich w ten proces jest niemal
koniecznoscia.
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5 Myslii przekonania - jak umyst wptywa na nasz dobrostan

5.1 Umyst nastolatka

Okres nastoletni to czas gwattownych zmian w strukturze mozgu (,mézg w
przebudowie”) — zwtaszcza w obszarze kory nowej. Oznacza to, ze zmiana
wpisana jest w rozwoj miodego cztowieka - za tym idzie zmiennosc
nastrojow, postaw i zachowan.

Obszarem, w ktdrej przebudowa struktury potgczen w moézgu nastolatka toczy
sie najdtuzej, jest tzw. kora przedczotowa. Obszar ten jest kluczem do
Zzrozumienia naszego cztowieczenstwa™, tu bowiem umiejscawiamy osrodek
odpowiedzialny za samoswiadomos¢, poczucie ,wlasnego ja”, dostrzeganie
zaleznosci miedzy zdarzeniami, planowanie, kontrole nad emocjami, jak
rowniez interakcje spoteczne. Wazng cechg dziatania kory przedczotowej jest
to, ze kiedy starsze ewolucyjnie struktury mézgowe, takie jak uktad limbiczny,
sg mocno pobudzone, kora przedczotowa traci swoje nadzorcze zdolnosci, a
cztowiek nie kontroluje swojego zachowania. Co wiecej, jesli jest to nastolatek,
u ktérego zmiany w korze przedczotowej sg najintensywniejsze, jego kora
przedczotowa jest szczegdlnie podatna na silne stany emocjonalne.

W tym okresie nastepuje zmniejszenie liczby potgczen komdrek nerwowych w
mozgu, tzw. ,przycinanie synaptyczne”. Czes¢ synaps, ktore nie sg aktywne,
zostaje wyeliminowanych, a te, ktore sg wykorzystywane w danym otoczeniu,
utrzymujg sie i wzmacniajg. To oznacza, ze jako otoczenie mozemy w pewnym
zakresie oddziatywac¢ na proces ksztattowania sie mézgu nastolatka, poprzez
edukacje, kulturg, zycie rodzinne i spoteczne.

Neurobiologia okresu dojrzewania sprawia, ze nastolatek postrzega i rozumie
Swiat inaczej niz osoby doroste. Charakterystyczne dla tego etapu zycia sg
pewne znieksztatcenia poznawcze, tzn. taki sposéb przetwarzania informacji,
ktory prowadzi do irracjonalnych interpretacji i nielogicznego sposobu
myslenia.

5.2 Btedy poznawcze okresu dojrzewania

Mtodzi ludzi z reguty demonstrujg pewne charakterystyczne postawy w
mysleniu, takie jak egocentryzm i krytyczny charakter.

Nastolatki sg naturalnie skupione na swoim wewnetrznym Swiecie. Poniewaz w
ich sSwiecie dzieje sie bardzo duzo, nie zawsze wystarcza im zasobdw na

4 M.Kaczmarzyk, Strefa napiec. Historia naturalna konfliktu z nastolatkiem, Gliwice 2020 str.
127.
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analizowanie perspektywy drugiej strony. Mozna $miato uznaé, ze nastolatki
myslg gtdwnie o sobie i zakftadajg, ze inni tez tak robig. W ten
sposOb zaczynajg wierzy¢, ze kazdy ma takg samg swiadomos¢ swojego
wygladu, zachowania lub uczu¢ jak oni. W efekcie wyobrazajg sobie, ze ich
wewnetrzny swiat jest wyjgtkowy i niepowtarzalny, a Swiat kreci sie wokot nich.

Na tym etapie czesto uwazajg siebie i swoje doswiadczenia za wyjgtkowe i
réznigce sie od doswiadczen reszty. Z powodu tego znieksztatcenia
poznawczego nastolatek uwaza, ze nikt nie czuje sie tak jak on, ze nikt nie
przezyt tego, co on, i ze nikt nie jest w stanie go zrozumie¢ ani postawic sie w
jego sytuacji®™.

Nastolatki to rowniez osoby o krytycznym nastawieniu. Poniewaz intensywnie
rozwija sie umiejetnos¢ logicznego i abstrakcyjnego rozumowaniu, nastolatki
zaczynajg wierzy¢, ze zawsze majg racje, a takze wiekszg wiedze oraz lepsze
pomysty i opinie niz dorosli.

Rozumowanie mtodziezy jest rdwniez znieksztatcone przez tzw.
wyimaginowang publicznos¢ — wielu mtodych ludzi wierzy, ze wszyscy wokot
sg skupieni na nich i na tym, co robig, jak moéwig i jak wygladajg. W
rezultacie odczuwajg wielkg presje i strach przed ocena.

Kolejng cechg wyrdzniajgcg sposdb rozumowania nastolatkow jest
przeswiadczenie o swojej niezwyciezonosci. Nastolatki sg przekonane o tym,
ze nic ztego ich nie spotka, a towarzyszy temu sktonno$é¢ do zachowan
ryzykownych.

Mtodzi ludzie czesto majg tez tendencje do katastroficznego myslenia, czyli
sktonnosci do wyobrazania sobie najgorszych mozliwych scenariuszy bez
powodu. Towarzyszy temu selektywna abstrakcja, czyli dostrzeganie i
wyolbrzymianie tylko negatywnych cech =z pominieciem pozytywnych
informacji, ktéore mogtyby zmieni¢ catosciowy osad.

Czesto obserwujemy wsrod mtodych ludzi tendencje do nadmiernej
generalizacji, czyli wyciggania daleko idgcych i uogdlnionych wnioskdw na
podstawie odosobnionego faktu czy zdarzenia. Na przyktad nastolatek z
dobrymi ocenami, ktéry nie zdat jednego egzaminu, moze wywnioskowac, ze
nie jest szczegdlnie uzdolniony ani inteligentny.

Ze wzgledu na niedojrzatos¢ struktur kory przedczotowej i daleko
zaawansowany rozwoj struktur limbicznych, rozumowanie nastolatkow jest
takze nacechowane emocjonalnie. Nastolatki uznajg niektére informacje lub
mysli za prawdziwe po prostu dlatego, ze czujg, ze tak jest. Innymi stowy,
zaktadajg, ze to, co myslg o sobie lub innych, jest prawdziwe, nie biorgc pod
uwage, Zze emocje mogg znieksztatcac obraz rzeczywistosci.

® https://pieknoumyslu.com/bledy-poznawcze-wystepujace-w-okresie-dojrzewania/
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https://pieknoumyslu.com/doswiadczenia-z-dziecinstwa-ksztaltuja-nasz-mozg/
https://krokdozdrowia.com/czym-sie-rozni-madrosc-od-inteligencji/

5.3 Mysli jak chmury - zdystansuj sie od wiasnych mysli

Ludzki umyst moze ,ptatac figle”, a biorgc pod uwage zakres zmian, jakim
podlega mdézg osoby nastoletniej i site znieksztatcen poznawczych — w okresie
dojrzewania moga to byc ,figle” niebezpieczne, ktére w znaczacy sposob
mogag wptywac na rownowage emocjonalng i dobrostan nastolatka.

Warto mie¢ swiadomosc¢ tego, ze mysli mogg oddziatywac na stan psychiczny
cztowieka na przyktad poprzez samokrytycyzm, zamartwianie sie czy szukanie
wymowek, co czesto powoduje negatywne emocje, pozbawia energii i
motywaciji, izoluje.

Pomocne moze by¢ w tym kontekscie podejscie podkreslajgce, ze mysli nie sa
faktami'®, w ktorym wykorzystuje sie takze narzedzia uwaznosci. Zaleca sie
spojrze¢ na wiasne mysli (lub pomdéc mtodym ludziom w przyjeciu takiej
perspektywy) z dystansu, z pozycji obserwatora, zamiast podgzac za kazda
myslg, ktéra pojawi sie w gtowie. Ludzie czesto traktujg, swoje mysli jak fakty —
tak, jakby byty bezwzglednie prawdziwe. Niektére mysli odpowiadajg, faktom,
inne jednak sg subiektywnymi opiniami. Odrdznianie mysli odpowiadajgcych
faktom od takich, ktére sg, wytgcznie opiniami czy interpretacjami nierzadko
wymaga praktyki.

Mozna wyobrazi¢ sobie mysli jako chmury ptyngce po niebie — zadna z nich nie
zostaje z nami na zawsze, zadna z tych mysli nie jest nami”’7. Pomaga to
roztgczyc lub przynajmniej ostabi¢ sztywny, automatyczny wptyw mysli na inne
mysli, nastrdj czy zachowania (karta ,Z gtowg w chmurach”).

Innym sposobem pracy z myslami jest zastepowanie nieracjonalnych mysli
takimi, ktére sg oparte na faktach lub uswiadamianie mtodziezy, jak wiele
towarzyszgcych im mysli ma negatywny wydzwiek (m.in. ze wzgledu na
znieksztatcenia poznawcze i rozumowanie emocjonalne). Do takich dziatan z
mtodziezg mozna wykorzysta¢ Karty ,Apteczka dobrych mysli’ oraz ,Nega-
TY-WY zmieniamy na Pozy-TY-WY".

Bardziej zaawansowang strategia budowania samoswiadomosci wsrod
mtodziezy moze by¢ zaproszenie do refleksji, w jaki sposdb umyst probuje nas
ochroni¢ przed zagrozeniem? Czy moze przez nadmierny samokrytycyzm i
ocenianie siebie Twodj umyst probuje motywowac Cig, za pomocg ktérego Twdj
umyst probuje uratowac Cie przed porazkg lub zranieniem? Czy mozesz
spojrze¢ na martwienie sie jako dziatanie Twojego umystu, ktéry chce
przygotowad Cie na przysztosc¢?'®

6 Miedzy innymi w terapii behawioralnej trzeciej fali, czyli np. podejsciu ACT
7 Technika ta nosi nazwe defuzji poznawczej

'8 METAFORY UMYStU JASKINIOWCA, Praktyczne porady dla terapeutéw ACT, Autor: Dr. Russ
Harris, Ttumaczenie: Bartosz Kleszcz, Pawet Dyberny, https://uczesieact.pl/wp-
content/uploads/2018/04/Metafory-umystu-jaskiniowca.pdf
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Mysli nie sg czyms statym, nie sg nierozerwalnie z nami zrosniete. Nie definiujg
tego, kim jestesmy, nie decydujg o naszych kompetencjach. Mozemy oglgdac
je z dystansu, dyskutowac z ich przestaniem, ale tez sprawczo modyfikowac.
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6 Przyktadowe scenariusze

Stworzone przez nas karty sg zestawem cwiczen i doswiadczen, z ktérych
mozna uktada¢ dowolne kombinacje, dopasowujgc scenariusz warsztatow do
potrzeb grupy. Doswiadczenie nauczyto nas, ze dobrze jest, aby kazdy
warsztat zawierat zarowno elementy psychoedukacyjne jak i doswiadczeniowe
- tak aby uczestnicy mogli na wtasnej skérze doswiadczy¢é czym jest
samoregulacja, a nie tylko poznac jej teorie.

Warto takze pamietac, aby warsztat miat statg strukture: zaczynat sie od rundy
wstepnej, a konczyt rundg koncowa. Runda wstepna to moment, w ktérym
kazdy z uczestnikdw ma szanse sie wypowiedzie¢ i zaznaczy¢ swojg obecnosé
w grupie, natomiast runda koncowa to okazja, aby kazda osoba mogta
pozegna¢ sie z grupg i podsumowaé warsztat, dzieki czemu udziat w
warsztacie moze zostac lepiej przyswojony i zintegrowany.

Do rundy wstepnej czesto wykorzystujemy réznego rodzaju karty
metaforyczne, proponujgc uczestnikom, by wybrali np. te, do ktérej jest im
tego dnia najblizej lub te, ktdéra kojarzy im sie najbardziej ze stowem “stres”.
Karty metaforyczne uruchamiajg wyobraznie a obrazy i symbole pozwalajg na
wyrazenie standw, ktére trudno opisac¢ stowami.

Z proponowanych przez nas ¢wiczen mozna stworzy¢ peten scenariusz cyklu
warsztatowego dotyczacego samoregulacji. Mozna takze wybierac
poszczegolne ¢wiczenia i wplatac je do swoich dotychczasowych scenariuszy.
Niektére cwiczenia mogg by¢ stosowane z powodzeniem takze w szkole
podczas sytuacji trudnych i konfliktowych (np. ,Zarzu¢ kotwice w czasie
burzy”) lub przed stresujgcymi wydarzeniami (np. ,Oddech koherentny” czy
,Uziemienie, czyli jak mocno sta¢ na nogach”). Wiekszos¢ proponowanych
przez nas ¢wiczen mozna takze stosowac w pracy indywidualnej.

Ponizej przedstawiamy przyktadowe scenariusze do wykorzystania podczas
cyklu warsztatow wspierajgcych samoregulacje u dzieci i mtodziezy
(proponujemy cykl pieciu dwugodzinnych spotkan). Scenariusze mozna
realizowac takze niezaleznie, jako propozycje na prowadzenie pojedynczych
spotkan. Ponizsze plany sg stworzone tak, aby pomystow na zadania nie
zabrakto - najpewniej w ciggu dwoch godzin nie uda sie zrealizowac
wszystkich zaplanowanych kart. Warto pamietaé, ze pospiech nie sprzyja
samoregulacji. Jesli jakies ¢wiczenie wywota w grupie duzy odzew i potrzebe
dyskusji — warto za tym podgzac, rezygnujgc z ktéregos z kolejnych ¢wiczen.
Jesli ktores ¢wiczenie wzbudzi w grupie za duzy opor lub po prostu nie bedzie
interesujgce - mozna je po prostu oming¢ i poswieci¢ wiecej czasu na inne.
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Spotkanie |
1. Runda wstepna
2. Moja ugruntowana obecnosc
3. Burza mozgow - jakie emocje znacie?
4. E-MOC-JA w ttumie
5. Skan ciata
6. Zaprzyjaznij sie z doznaniami
/. Kregi docenienia (runda koricowa)
Spotkanie Il
1. Runda wstepna
1. Uziemienie, czyli jak stac na nogach
2. Rzezbiarz
3. Ciafo a kontakty spoteczne
4. Puzzle
5. Apteczka dobrych mysli
6. Kregi docenienia (runda koricowa)
Spot
1. Runda wstepna
1. Macierz Thayera w praktyce - rozgrzewki dramowe
1. Kroki Self-Reg
2. Stresory
3. Macierz Thayera cz./
4. Macierz Thayera cz.ll
5. Co mi pomaga odnalezc rownowage? (runda koricowa)
Spotkanie IV
Runda wstepna
Oddech koherentny
Samoregulacja a samokontrola
Strefy regulacji
Mapa Skarbow
. Co pomaga mi odnalezc rownowage? (runda koricowa)
Spotkanie V
Runda wstepna
Drzewo - cz. /
Z gfowag w chmurach cz. |
Z gfowg w chmurach cz. Il
Kiedy jest za duzo
Moje bezpieczne miejsce /
Moje bezpieczne miejsce I/
Co mi pomaga odnaleZc¢ rownowage? (runda koricowa)

ST NFANNIEN

PNODDOANDN N
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7 Podsumowanie - Jak wzmacniac¢ samoregulacje v
mtodziezy?

W tym miejscu dobiega konca nasza podréz po rozlicznych szlakach
wiodgcych ku samoregulacji. Wierzymy, ze Publikacja bedzie stanowita
kompendium niezbednej wiedzy i wsparcie dla Panstwa w pracy z mtodziezg z
wykorzystaniem przygotowanych przez nasz zespot Kart (Samo)Regulaciji.

Naszym zatozeniem byto przedstawienie Panstwu gtdwnych poje¢ z zakresu
samoregulacji w kontekscie relacji z mtodziezg oraz wskazanie najwazniejszych
obszard, o ktére warto zadbacd, aby ta praca miata sens.

Wazne jest po pierwsze pogiebianie wiedzy na temat mechanizmu
samoregulacji, zjawiska stresu, rodzajow stresorow, ale takze na temat emocji i
roli ciata w budowaniu odpornosci psychicznej i wzmacnianiu dobrostanu
miodych ludzi.

Jednak sama wiedza nie wystarczy. Potrzebna jest swiadomos¢ ciata i
pochodzgcych z ciata doznan i sygnatow, ktére rejestrujemy, przetwarzamy i
ogarniamy swiadomoscia.

Potrzebne wreszcie sg konkretne narzedzia, ktore umozliwig rozwijanie
umiejetnosci samoregulacji wsrod mtodziezy, takie jak uziemianie, orientowanie
w przestrzeni, c¢wiczenie uwaznosci, odczytywanie sygnatdéw z ciata,

relaksacja, trening oddechowy, powrdt do bezpiecznego miejsca,
budowanie swiadomosci zasobow, praca z myslami.

Mamy nadzieje, ze informacje zawarte w tej publikacji bedg inspiracjg i zacheta
do pracy z Kartami (Samo)Regulaciji.
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8 Spis kart

Wzmacnianie samoswiadomosci w obszarze mechanizmow stresu,
rodzajow stresorow oraz samoregdulacji, budowanie kompetencji radzenia
sobie ze stresem

—_—

©ONOOEWN:

Samoregulacja a samokontrola

Stresory

Kroki Self-Reg cz. | teoretyczna

Kroki Self-Reg cz. Il praktyczna

Macierz Thayera cz. | teoretyczna

Macierz Thayera cz. Il praktyczna

Rozgrzewki dramowe — macierz Thayera w pracktyce
Kiedy jest za duzo

Sensoryczne zjadacze zasobow

Praktyki budowania poczucia bezpieczenstwa - bycie ,tu i teraz”,
swiadomosc¢ ciata

10. Uziemienie

11. Moja ugruntowana obecnos¢
12.Drzewo |

13.Drzewo Il dziatanie plastyczne

Rozwijanie sSwiadomosci doznan cielesnych i kontaktu z ciatem

14.Zaprzyjaznij sie z doznaniami (rozwijanie $wiadomosci doznan
cielesnych i kontaktu z ciatem)

15. Jezyk doznan - ¢wiczenie w parach

16. Wahadto

17. Oddech koherentny

Rozwijanie samoswiadomosci w zakresie funkcjonowania autonomicznego
uktadu nerwowego, wzmacnianie Swiadomosci zmystowej

18. Strefy regulacji

19. Najpiekniejsze wspomnienie cz. | trening wyobrazeniowy
20. Najpiekniejsze wspomnienie cz. Il — zmysty na dtoni
21.Moje bezpieczne miejsce cz. | trening wyobrazeniowy
22.Moje bezpieczne miejsce cz. Il dziatanie plastyczne

Wzmacnianie wiedzy o emocjach i sposobach, w jaki wyrazajg sie w ciele,
strategie w sytuacjach kryzysowych

23. Burza mdézgow - jakie emocje znacie?
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24. Skan ciata — gdzie mieszkajg emocje?
25.Zarzu¢ kotwice w czasie burzy
26. E-MOC-JA w ttumie

Praca z myslami, przekonaniami i znieksztatceniami poznawczymi

27.Z gtowag w chmurach cz. | - trening wyobrazeniowy
28.Z gtowg w chmurach cz. Il — dziatanie plastyczne
29. Apteczka dobrych mysli

30. Negatywy zamieniamy na pozytywy

Rozwijanie sSwiadomosci zasobow, znaczenia rdéznorodnosci, a takze
wptywu relacji spotecznych na dobrostan

31.Mapa skarbdw cz. | trening wyobrazeniowy

32. Mapa skarbow cz. | dziatanie plastyczne
33. Puzzle

34. Rzezbiarz

35. Ciato a kontakty spoteczne — granice
36. Kregi doceniania

37.Co mi pomaga odnalez¢ wewnetrzng rownowage?
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