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Dla moich synéw,
ktorzy codziennie ucza mnie
samoregulacii.
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WSTEP

Niniejsza ksigzka ma na celu przyblizenie dzie-
ciom, ich rodzicom i innym opiekunom podstaw
Self-Reg - opartej na badaniach naukowych meto-
dy, ktéra pozwala lepiej rozumiec stres i zarzadzac
napieciem oraz energiag. Metoda zostata opraco-
wana przez prof. Stuarta Shankera, kanadyjskie-
go eksperta w dziedzinie samoregulacji. Nazwa
,Self-Reg” pochodzi od angielskiego self-regulation
(samoregulacja). Cztowiek, ktéry ma wysoko roz-
winieta umiejetnos¢ samoregulacji, umie wydaj-
nie uczy¢ sie i pracowac, ale tez odpoczywac. Dba
o swoje zdrowie fizyczne 1 psychiczne. Czesto jest
spokojny, odczuwa przyjemne emocje (np. radose,
zadowolenie) i potrafi tagodnie wyregulowac te
trudne (np. ztos¢, smutek, zal). Tworzy giebokie,
petne zrozumienia 1 empatii zwigzki z innymi
ludZzmi, w tym z witasnymi dzie¢mi.

Ludzie rodza sie bezbronni i w duzej mierze
pozbawieni umiejetnosci samoregulacji. Noworod-

ki i mate niemowleta sa ,regulowane z zewnatrz”,



przez rodzicow i opiekunow. Mate dzieci stopnio-
WO uczg sie samodzielnie zaspokajac¢ swoje potrze-
by i zmniejszac¢ lub zwiekszac¢ swoje pobudzenie
(zob. ponizej) w zaleznosci od sytuacji. Jednak cze-
sto bywaja rozregulowane: ptacza, jecza, krzycza,
zachowuja sie agresywnie. Maluchy potrzebuja
wtedy wsparcia opiekunéw, aby odzyskac¢ row-
nowage, poniewaz ich mozgi nie sg jeszcze na tyle
dojrzate, aby dzieci mogty zrobi¢ to samodzielnie.

Opowiadania dla dzieci zawarte w tej ksigzce
przedstawiajg codzienne, obfitujace w napiecia sce-
ny z udziatem dzieci, a takze modelowe (zgodne
z Self-Reg) reakcje rodzicow i opiekunéw na ,nie-
grzeczne” zachowanie dzieci. Te modelowe reakcje
sq oparte na wynikach badan naukowych, wska-
zujacych, ze stres wptywa na ludzki mozg tak, ze
zestresowany cztowiek (czy to dorosty, czy dziec-
ko) staje sie mniej racjonalny, bardziej niecierpli-
wy 1 krotkowzroczny, wykazuje mniejsza empa-
tie, moze nawet agresje. Kiedy obcigzenie stresem
zmniejsza sie, cztowiek odzyskuje dostep do catego
swojego mozgu, w tym tych jego czesci, ktére poma-
gaja mu kontrolowac swoje zachowanie, myslec ra-
cjonalnie i dokonywac ocen. Cztowiek ma wowczas
zasoby, aby zachowywac sie w sposob akceptowany
spotecznie. Self-Reg wykorzystuje te wiedze i ma na



celu nie natychmiastowe dyscyplinowanie dziecka,
lecz w pierwszej kolejnosci ,wytaczenie alarmu”
w jego mozgu. Podejscie to wyrodznia sie wiec ta-
godnym spojrzeniem” na zachowanie innych osob
1 swoje witasne. Warto podkresli¢, ze podejscie Self-
-Regjest bardzo odlegte od permisywnego (,bezstre-
sowego’) wychowania, ktére nie pomaga dzieciom
szanowac granic innych oséb. Okreslenie ,bezstre-
sowe wychowanie” jest zreszta btedne, poniewaz
taki styl wychowawczy skutkuje silnym stresem
1dziecka, i jego rodzicow czy opiekunow.

Oczywiscie na co dzien trudno sprostac ide-
atowi ,self-regowego” czy tez regulujacego rodzi-
cielstwa przedstawionemu w tej ksiazce. Zycie ro-
dzica czy opiekuna jest pelne napiecia i1 czesto nie
ma on wystarczajaco duzo energii, aby zastosowac
wiedze w praktyce. Jednakze Self-Reg polega tez
na tagodnosci wobec samego siebie i wybaczaniu
sobie btedow i potkniec.

Autorka pragnie podziekowac¢ Johnowi Hoff-
manowi z The MEHRIT Centre (TMC) za dogtebne
1 niezwykle trafne uwagi do wczesniejszej wersji
tekstu, dr Susan Hopkins, dyrektor zarzadzajacej
TMC, za entuzjazm i wsparcie okazane projektowi
tej ksiazki oraz prof. Stuartowi Shankerowi, tworcy
metody Self-Reg, za bezcenna wiedze i inspiracje.






0 dwoch kubkachiotym, g
co sie dzieje, kiedy dzieciom ﬁ‘l
konczy sie paliwo

aaaaaa! Kuba ziewa podczas kolacji, jakby
chciat kogos potknac. Jest taki zmeczony!
Ten dzien byt peten wrazen: razem z mama,
tata 1 Lenka byli na wycieczce rowerowej. Potem
w parku linowym Kuba az trzy razy przeszedt tra-
se dla duzych dzieci, cho¢ ma dopiero szes¢ lat! Te-
raz troche bolg go nogi i ramiona, ale to nic. Jest

juz w pizamie, zaraz umyje zeby 1 pojdzie spac.




Obok Kuby przy stole siedzi Lenka. Trzyma
w rece kanapke 1 bardzo powoli, coraz wolniej ja
przezuwa. Chyba zaraz zasnie. Ona tez jest bardzo
zmeczona, cho¢ podczas wycieczki rowerowej sie-
dziata w foteliku, zamiast pedatowac jak Kuba. No
tak, ona ma dopiero trzy lata i jezdzi tylko na ro-
werku biegowym, bardzo powoli.

- Kochanie, zaraz zasniesz z ta kanapka - mowi
czule tata.

- Chce pi¢! - mowi stabym gtosem Lenka i od-
ktada kanapke na talerz.

- Prosisz o picie? Juz sie robi! - odpowiada weso-
to tata. Wstaje od stotu, idzie do kuchni i po chwili
wraca z zielonym kubkiem petnym wody. - Prosze
bardzo: zielony, twoj ulubiony!

- Ja nie chce zielonego! Ja chce rézowy! - jeczy
Lenka.
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- To dla ciebie bardzo wazne? - upewnia sie tata.

- Tak. Okropnie wazne...

- Skoro tak, to dostaniesz rézowy - odpowiada
uroczystym gtosem tata. Idzie do kuchni po ro-
zowy kubek, po czym przelewa wode z zielonego
kubka do rézowego.

- NIEEEEE!" - Lenka wydaje z siebie wsciekty
ryk. - Nie, nie, nie, nie, nie! - Dziewczynka raz po
raz uderza piastkami w stot.

Tata marszczy brwi. Chyba stracit cierpliwosc.




- Ocociznow chodzi? - pyta Lenke niezbyt mito.

Dziewczynka gwattownie odsuwa swoje krze-
sto od stotu i osuwa sie na podtoge. Gtosno ptacze.
Mama wzdycha i zgaduje:

- Chciatas nowa wode? Nie z zielonego kubka?

- Tak! - Lenka szlocha. - Nie bede pita wody!
Juz nigdy!

Tata przewraca oczami 1 zajmuje swoje miejsce
przy stole. Mama siada na podiodze obok Lenki
1 mowi do niej bardzo powoli i tagodnie:

18



- Widze, ze jest ci bardzo Zle, coreczko. Jestes
chyba smutna i zawiedziona? Chciatas rézowy ku-
bek i nowa wode.

Lenka nadal ptacze, ale zaczyna stucha¢. Mama
delikatnie masuje plecki dziewczynki, ktéra powoli
sie uspokaja.

- Co mozemy zrobié, zeby byto ci troche le-
piej? - pyta mama.

- Przytull - moéwi Lenka. Wstaje 1 rzuca sie
W ramiona mamy.
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= Razem z przedszkolakami Kuba i Leng poznajcie proste sposoby
na uspokojenie sie, gdy emocje biorg gore.

SELF-REG. Opowiesci dla dzieci...
to historie, ktore mogg sie przytrafi¢ kazdemu przedszkolakowi (i rodzicowi!):

= marudzenie przy kolacji,
= spory na placu zabaw, DO WSPOLNEGO

= nagte wybuchy ztosci o btahostki. ZCRZE)YI;ZPI\E/L%!
Razem z Kubg i Leng dzieci poznaja f(—\
lepsze rozwigzania trudnych sytuacji. P
——

Ramki dla rodzica pozwalajg
zrozumied podejscie Self-Reg
i utatwiaja korzystanie z niego na co dzien.

Cho¢ rzadko o tym myslimy, dzieci czesto odczuwaja stres. Nowe sytuacje, presja czasu,
nagromadzenie bodZzcow - to wszystko sprawia, ze trudno im poradzi¢ sobie z napie-
ciem. Na co dzien nie zdajemy sobie sprawy, ze zwykte dyscyplinowanie uczy dziecko
samokontroli, ukrywania swoich emocji i ttumienia potrzeb. Self-Reg to samoregulacja.
Opracowana przez prof. Stuarta Shankera metoda, ktdra pozwala opanowac nadmierny
stres i zlikwidowac przyczyne ztego samopoczucia, a nie powstrzymac samo zachowanie,
ktore z niego wynika. Dzieki niej madrze wesprzesz swoje dziecko.

AGNIESZKA STAZKA-GAWRYSIAK

Ekonomistka, ekspertka Self-Reg, profesjonalny coach. W czerwcu
2018 roku jako pierwsza osoba w Polsce uzyskata certyfikat Self-Reg
drugiego stopnia (Facilitator) kanadyjskiego MEHRIT Centre.
Mama trzech synow. Prowadzi blog dylematki.eu poswiecony
dylematom swiadomego macierzynistwa i narzedziom rozwoju
osobistego rodzica, m.in. Self-Reg. Pomaga wrazliwym osobom oswoic
stres i zy¢ petnig mozliwosci.
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