Brak bliskiej relacji z dzieckiem moze doprowadzi¢ do
nieodwracalnych zmian w jego mozgu
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Stres a funkcjonowanie mozgu

Przez dziesiatki lat w powszechnej $wiadomosci funkcjonowato przekonanie, ze mozg dziecka
jest zaprogramowang genetycznie, niezwykle silng struktura, ktéra poradzi sobie z kazdego
rodzaju stresem i trudnymi emocjami. Najnowsze badania z zakresu neuronauki wykazaty
jednak, ze to przeSwiadczenie jest zupelnie niestuszne.

Owszem, z biologicznego punktu widzenia dzieci wykazuja sie¢ roznym stopniem
odpornosci na stres, jednak rozwijajacy sie¢ mozg — szczegdlnie w pierwszych pieciu—
szeSciu latach zZycia czlowieka — jest wysoce podatny na dzialanie napieé
emocjonalnych. Jest tez na tyle wrazliwy, ze liczne czynniki zewnetrzne moga zaburzad
niezwykle delikatna rownowage znajdujacych si¢ w nim substancji chemicznych zwigzanych z
emocjami oraz systemOw reagowania na stres, a czasem powodowaé $mier¢ komorek
nerwowych w jego okreslonych strukturach (1).

Kiedy dzieci mogg si¢ rozwija¢ w otoczeniu dorostych wrazliwych na ich wszystkie uczucia 1
potrzeby, duza liczba komoérek w wyzszych osrodkach ich mézgu zaczyna tworzy¢ Sciezki
faczace si¢ z nizszymi osrodkami. Potgczenia te w sposob zupetnie naturalny beda stopniowo
przejmowac¢ kontrole nad impulsami strachu, ztosci i cierpienia, zapoczatkowanymi przez
nizsze o$rodki. Umozliwia to dziecku mys$lenie w trudnych sytuacjach o whasnych reakcjach,
odczuciach i emocjach, nie za$§ reagowanie agresja, naglym wybuchem zlo$ci czy ,,ucieczka”.

Wyniki badan w zakresie neuroobrazowania wykazuja, ze w mozgu dzieci, ktore w
pierwszych latach swojego zycia nie otrzymaly pomocy w radzeniu sobie z intensywnymi
uczuciami i przezyciami, cz¢sto nie powstaja Sciezki umozliwiajace im w przyszloSci
skuteczne radzenie sobie z r6Znymi stresorami.
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Naukowcy twierdza, ze na jako$¢ zycia kazdego czlowieka istotnie wptywa to, czy w okresie
dziecinstwa w jego moézgu uksztaltowaty si¢ systemy regulacji stresu. Jesli nie zdaza one
wiasciwie si¢ uformowac, zycie staje si¢ ciagla walka, a my nie jesteSmy w stanie regulowac
swoich emocji 1 kierowa¢ codziennym stresem. Stajemy si¢  wowczas
podatni nawet na najmniejsze napiecia emocjonalne.

Badania pokazuja, ze trudno jest odwrocic¢ proces powstawania w mozgu tzw. nadreaktywnego
systemu reagowania na stres, co w rezultacie prowadzi cz¢sto do zaburzen poznawczych,
spotecznych 1 psycho - emocjonalnych. Mtodzi ludzie moga zbyt silnie reagowac na niewielkie
nawet stresory, odczuwac stany lekowe czy depresyjne, strach przed podejmowaniem nowych
wyzwan, brak checi do nauki i dziatania; mogg doswiadczac przerdéznych fobii, dolegliwosci
zdrowotnych zwigzanych m.in. z trawieniem, alergiami, niewlas§ciwym ci$nieniem krwi, pracg
serca, a takze trudno$ci w obszarze budowania relacji z innymi ludzmi (2).
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Tomografia mozgu dziecka wskazuje rejony wysokiej aktywnosci (kolor czerwony) oraz niskiej
aktywnosci (kolor niebieski i czarny). W chwili narodzin aktywne sq jedynie prymitywne
Struktury mozgu usytuowane w centrum (pien mozgu). Doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa
sq zapisywane w ptatach skroniowych (ang. temporal lobes).

Po lewej stronie — tomografia mozgu zdrowego dziecka wskazuje wysokq, bgdz bardzo wysokq
aktywnosc¢ ptatow skroniowych.

Po prawej stronie — tomografia mozgu dziecka, ktore trafito do sierocinca tuz po urodzeniu,
wskazuje na ekstremalne zaniedbanie w niemowlectwie. Platy skroniowe rejestrujgce wrazenia
zmystowe oraz odpowiedzialne za regulacje emocji sq niemal wygtuszone ( kolor niebieski i
czarny). Wskazuje to na niedorozwdj poznawczy i emocjonalny dziecka.



Jakie procesy zachodza w mozgu dziecka, kiedy doswiadcza ono réznych emocji?

Opisane wyzej mechanizmy sg w istocie $cisle powigzane z chemicznymi procesami, jakie
zachodza w moézgu. Komorki i Sciezki nerwowe sa bowiem aktywowane przez substancje
chemiczne i hormony. Jak pisze M. Sunderland w ksiazce ,, Mgdrzy rodzice”:

., Wsréd substancji chemicznych waznych dla dobra relacji rodzic—dziecko znajduje sie
oksytocyna oraz opioidy. Oksytocyna jest wydzielana w chwili narodzin i wspomaga powstanie
wiezi matki i dziecka. Opioidy to hormony gwarantujqce dobre samopoczucie; substancje te sq
wydzielane, gdy dziecko jest czule dotykane bqdz trzymane przez rodzica lub opickuna. Jeieli
rodzice nie rozumiejq potrzeby bliskosci dziecka lub, co gorsza, regularnie reagujq na dziecko
krytykq lub krzykiem, wydzielanie opioidow i oksytocyny zostaje zablokowane. Dziecko moze
wowczas cierpie¢ z powodu » hormonalnego piekia « wynikajgcego z przedtuzajgcego sie
stresu, ktory moze powodowac¢ trwate zmiany w mozgu”. (3)

Za taki stan odpowiedzialne sg hormony stresu — kortyzol i inne glikokortykoidy. Wydzielajg
si¢ one wowczas, kiedy ciato migdatowate, znajdujace si¢ w nizszych osrodkach mozgu i
odpowiedzialne za odczytywanie emocjonalnego znaczenia réznych zdarzen, uzna, ze dzieje
si¢ co$ ,,zagrazajacego”’. Przesyta wtedy sygnat do podwzgorza, a ono uruchamia wydzielanie
hormondw stresu, ktore niejako przygotowuja organizm do walki lub ucieczki. Zablokowane
zostaje wydzielanie substancji chemicznych przyczyniajacych sie do pozytywnego pobudzenia
i koncentracji na danym zagrozeniu.

Mozna powiedzie¢, ze stres zabiera duzo energii, ktora jest potrzebna na wazne reakcje
zwigzane z samokontrola, racjonalnym mys$leniem, kontaktem ze sobg i z drugim czlowiekiem.
Jezeli dziecko jest wspierane w rozumieniu trudnych, intensywnych emocji i zachowan, w jego
mozgu powstajg potaczenia, dzieki ktorym wyzsze osrodki moézgowe beda mogly przejac
kontrolg nad nizszymi 1 skutecznie funkcjonowa¢ — pomogg jasno mysle¢ o danej sytuacji i
okresli¢, jakie dziatanie i jaka reakcja beda najwiasciwsze.

Co to oznacza dla nas, rodzicow?

Kiedy dziecko nie otrzymuje od otaczajacych go dorostych odpowiedniego wsparcia w zakresie
rozpoznawania, rozumienia 1 regulowania trudnych emocji, jego systemy znajdujace si¢ w
nizszych osrodkach mézgu w pozniejszych latach mogg okaza¢ si¢ nadmiernie aktywne. A
poniewaz wyzsze osrodki moézgowe u mtodych ludzi (szczegodlnie w pierwszych latach ich
zycia) nie sg wystarczajaco wyksztalcone — nie dziatajg efektywnie na tyle, aby moc zdrowo 1
odpowiednio dla siebie si¢ rozwijaé, dzieci musza niejako podtaczyc¢ sie pod te wyzsze osrodki
w mozgu dorostego, pod jego tzw. racjonalny mozg.

Z neurobiologicznego punktu widzenia dzieci nie majg mozliwosci rzeczowo komunikowaé
swoich uczu¢ i samodzielnie sobie z nimi radzi¢ dopdty, dopoki nie pomogg im w tym dorosli.
Istotne jest wigc, w jaki sposob wplywamy na wczesne doswiadczenia dziecka, poniewaz
wiasnie te doswiadczenie przektadajg si¢ na to, ktére stany emocjonalne beda wystgpowac u
niego najczesciej — czy bedzie ono potrafito czerpac rados¢ z codziennych doswiadczen, czy
tez bedzie notorycznie odczuwaé uporczywe stany lgku, ztosci i obnizonego nastroju.

Okazuje si¢, ze za dhlugotrwate 1 silne napigcie emocjonalne, ktore w okreslonych
sytuacjach towarzyszy dzieciom na co dzien, odpowiedzialna jest przede wszystkim postawa,
jaka przyyjmujemy wobec nich w domu, w przedszkolu czy w szkole.
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Pozostawienie dziecka w stresie, aby moglo si¢ wyplakaé, odtracanie go, kiedy potrzebuje
naszej uwagi, nieakceptowanie jego uczuc¢ i emocji, brak uwaznosci na jego potrzeby, a
takze pojawiajacy si¢ w konsekwencji u dziecka silny l¢k przed szkola, uniemozliwiajacy
efektywne uczenie si¢, dlugofalowo przyczyniaja si¢ m.in. do:

1. Problemow z koncentracjg i zapamigtywaniem informacji;

2. Trudno$ci w zakresie budowania trwatych i zyczliwych relacji z innymi;
3. Klopotow z nawigzywaniem kontaktow spolecznych;
4

Nieumiejetnosci odczytywania wilasnych stanow emocjonalnych oraz stanow
emocjonalnych innych o0sob;

o

Braku pewnosci siebie oraz niecheci do podejmowania nowych wyzwan,;

6. Nadreaktywnosci kluczowych mézgowych systemow reagowania na stres (strach przed
przebywaniem w samotnosci, ciggly brak poczucia bezpieczenstwa, Iek separacyjny,
ataki paniki, uzaleznienia);

7. Sklonnosci do wybuchdéw zlo$ci, nadmiernej drazliwosci, popadania w stany lgkowe 1
depresyjne;

8. Powstawania dolegliwo$ci na tle psychosomatycznym w tym m.in.: do trudnos$ci z
zasypianiem, alergii, czestych bolow glowy, probleméw z regulacja ci$nienia krwi i
pracy serca oraz do zaburzen trawiennych.

Jak poméc dziecku radzi¢ sobie ze stresem i intensywnymi emocjami?

Oto 5 potwierdzonych sposobow:

1. Akceptowac trudne emocje dziecka

Uznanie, ze emocje sg naturalng czescig zycia kazdego cztowieka oraz ze racjonalna cze$¢
moézgu dziecka jest jeszcze niedojrzata, jest tu kwestig kluczowa.

Czgsto doro$li pragna, by silne emocje dziecka natychmiast ucichty. Nie chca styszeé
przedhuzajacego si¢ krzyku czy ptaczu i obserwowac tego, z czym zmaga si¢ maluch. Probuja
wowczas pod$wiadomie 1 nawykowo zrobi¢ wszystko, aby dziecko przestalo si¢ denerwowac.
Niestety przynosi to jedynie krotkotrwate efekty. Co prawda dziecko przestaje krzyczec¢, ale nie
oznacza to, ze jego mozg uczy sie, jak radzi¢ sobie ze stresem 1 emocjami w podobnej sytuacji.
Maluch zapamigtuje, jak szybko przesta¢ wyraza¢ trudne uczucia i emocje (lub ze nalezy je
ukrywac), ale nadal nie wie, jak je regulowac.

Dodatkowo kiedy dziecko na komende dorostego przestaje krzycze¢ czy plakac, nie oznacza
to, ze si¢ uspokaja i rozluznia. Jego emocje jedynie si¢ wyciszaja, ale niestety zamiast znalez¢
wiasciwe dla siebie ujscie — kumuluja sie w mozgu i w ciele. Warto pamigtac o tym, ze ztos¢,
wscieklo$¢, frustracja, zal czy smutek dziecka musza zosta¢ roztadowane, muszg przetoczy¢
si¢ 1 wybrzmiec.

Naszym zadaniem jest przeciez wspiera¢ dziecko w tym, by potrafito w petni wyraza¢ siebie i
nie rani¢ przy tym innych. Warto zatem przyjac jego uczucia i powstrzymac si¢ od ocen. Warto



tez przytuli¢ dziecko (jesli tego potrzebuje) i nazwacé to, czego doswiadcza, mowigc na
przyktad: ,,Widze, ze jeste$ bardzo zdenerwowany”, ,,Jest ci przykro, bo chlopiec nie pozwolit
ci bawi¢ si¢ swoim autem”, ,,Jest ci smutno, bo Zuza nie zaprosita ci¢ na swoje przyjecie” albo
,,Biegles bardzo szybko, przewrdcites si¢ 1 boli ci¢ kolano” etc. Nie oceniajmy jednak i nie
hamujmy jego reakcji.

Kiedy dziecko poczuje nasza wspierajagcg postawe, jego emocje mogg sie nasilic.
Bedzie to jednak najlepszy dowod na to, ze muszg one znalez¢ ujscie 1 zosta¢ roztadowane. Po
tym etapie dziecko dos§wiadcza zazwyczaj ukojenia. Blisko$¢ rodzica powoduje, ze w jego
mozgu zamiast kortyzolu zacznie wydziela¢ si¢ oksytocyna i endogenne opioidy. Dodatkowo
zostanie pobudzony jego nerw biedny, znajdujacy si¢ w pniu moézgu, regulujacy funkcje
gléwnych narzadéw wewnetrznych. Szybko przywréci on porzadek w kluczowych systemach
organizmu, ktérych prace zaburzyty silne emocje — do rownowagi powrdci uktad trawienny,
rytm serca i oddech, a takze funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

2. Spokojnie rozmawia¢ z dzieckiem o jego zachowaniach i przezyciach

Kiedy dziecko spotka si¢ z akceptujaca i wspierajaca jego trudne uczucia postawa dorostych,
powoli zacznie si¢ uspokajac i stanie si¢ naturalnie gotowe do zrozumienia istoty sytuacji i do
spokojnej rozmowy. Warto wowczas pomowié¢ z nim o tym, co si¢ wydarzyto, i nazwaé to. Nie
oceniac, nie oskarzaé, nie upominac (ze TAK nie wolno, a nalezy TAK), a jedynie szczerze i
uwaznie przyjrzec si¢ temu, co 1 w jaki sposob kierowato zachowaniem mtodego cztowieka, na
przyktad:

., Byles bardzo zdenerwowany, kiedy Tomek zabrat ci ksigzeczke, prawda? Byles tak zly, ze az
go popchngtes. Masz pomyst, co mozesz zrobic¢ nastepnym razem zamiast tego?”. (Jesli dziecko
nie ma na to pomyshu, cho¢ zwykle podaje ich kilka, mozna mu co$ podpowiedziec).

Kiedy dziecko widzi, ze dorosty szczerze mu towarzyszy, jest bardziej otwarte na szukanie
nowych rozwigzan i bycie w relacji. Jego mozg, bedac w stanie chemicznej rownowagi, pracuje
efektywnie, jest bardziej chtonny 1 z wigksza tatwosdcig zapamigtuje 1 odtwarza zakodowane
pozytywne wzorce postepowania.

3. By¢ naturalnym wzorem do nasladowania

Moéwienie 1 opowiadanie dziecku o tym, co warto zrobi¢ w roznych konfliktowych 1
stresujacych sytuacjach — jak mozna postapi¢, na czym bazowaé, a z czego na pewno
zrezygnowac — jest tak naprawde mato efektywne. Najlepszym wzorem dla dziecka sa zawsze
dorosli. To oni wlasng postawa pokazuja, jak upora¢ si¢ z r6znymi zyciowymi trudnosciami.
Jak podpowiada dunski pedagog i terapeuta Jesper Juul, dzieci nie robig tego, co im mowimy,
robig to, co my robimy!

Kiedy w sytuacjach dla nas stresowych reagujemy krzykiem, trzaskamy drzwiami, rzucamy
przedmiotami lub uzywamy wyzwisk, dziecku trudno bedzie nie przyjmowac takich postaw za
wlasne i1 nie powiela¢ tych zachowan w przysztosci.

Kiedy jednak moze ono obserwowac, ze w sytuacjach konfliktowych jestesmy opanowani i
uwazni (na niego i innych), naturalnie uczy sie¢, ze taka reakcja jest wlasciwa, i zupetie
podswiadomie zaczynaja ja przejmowac. Uczy si¢ wiec przez obserwacje, nasladowanie i
wlasne do§wiadczanie.



Kiedy prowadzac auto, wrzeszczymy na kierowce, ktory nie zdazyt ruszy¢ na zielonym $wietle,
dziecko uznaje takie zachowanie za najlepsze rozwigzanie i najlepsza reakcje w podobnej
sytuacji.

Kiedy ublizamy sobie w rozmowie z partnerem, dziecko bedzie podobnie zachowywato si¢ w
momencie konfliktu z nami czy z innymi osobami w swoim otoczeniu.

Ale takze kiedy wcigz si¢ dokad$ spieszymy, nie dostrzegajac tego, co dzieje si¢ wokot nas,
kiedy krzyczymy, biegamy, pospieszamy innych, wywieramy presje na sobie i pozostatych
cztonkach rodziny, dziecko uczy si¢, ze tak wilasnie ma wyglada¢ codzienne zycie i
komunikacja w rodzinie...

Mtodzi ludzie poznaja siebie 1 rzeczywisto$¢, obserwujac, jak my, doro$li, si¢ w niej
poruszamy. Do czego przywigzujemy wage, jak komunikujemy swoje potrzeby, jak traktujemy
innych, czy potrafimy si¢ zatrzymac i przyjrze¢ si¢ sobie i swoim bliskim, zlapa¢ oddech,
cieszy¢ si¢ chwilg i pigknem otaczajacego nas $wiata.

Kiedy jako dorosli dbamy o empatyczng komunikacj¢, o swoja energi¢ i dobre samopoczucie —
stajemy si¢ bardziej §wiadomi i obecni, tatwiej nam tez by¢ uwaznym w relacji z dzieckiem.
Aby wspiera¢ dzieci w rozwoju ich uwaznos$ci, warto zacza¢ od wlasnej praktyki i pokazac, ze
bycie otwartym, szczerze zainteresowanym i wrazliwym na ludzi 1 §wiat ma ogromng warto$¢.

4. Umozliwia¢ aktywnos¢ fizyczng

Liczne badania wykazuja, Ze codzienna aktywnos$¢ i1 kontakt z naturg pozwalaja na
zredukowanie stresu u dzieci, a w rezultacie znacznie zwigkszaja wydajno$¢ ich pamieci,
poprawiaja koncentracje, a nawet stabilno$¢ emocjonalng. Dzieci, ktore ciesza si¢ regularng
aktywnoscig fizyczng, maja rowniez spokojniejsze relacje z innymi (3).

Naukowcy z University of Illinois za pomoca rezonansu magnetycznego przeprowadzili
badania mozgdéw 50 dzieci aktywnie spedzajacych czas 1 porownali je z wynikami badan
przeprowadzonych wczes$niej na dzieciach, ktore prowadzg raczej bierny tryb zycia — czesto
siedzg przy biurku czy przed komputerem. Okazalo sie, ze dziesigciolatki, ktore biegaja, bawig
si¢ na placu zabaw czy graja w pitke, maja o okolo 10 procent wigkszy hipokamp (obszar
odpowiedzialny za procesy poznawcze, umiejetno$¢ zapamigtywania, skupienie uwagi oraz
emocje), lepiej radza sobie ze stresem oraz latwiej zapamigtuja informacje niz ich prowadzacy
siedzacy tryb zycia rowiesnicy. Naukowcy podkreslali przy tym, ze kazdy rodzaj ruchu
zwigksza wielko$¢ tzw. mozgopochodnego czynnika wzrostu nerwoéw — BDNF (ang. brain-
derived neurotrophic factor), ktéry wptywa na predkos$¢ tworzenia si¢ nowych neuronow i
potaczen w mozgu.

Pamigtajmy tez, ze w trakcie aktywnosci fizycznej w mozgu dziecka wzrasta wydzielanie
endorfin oraz serotoniny, substancji majacych dobroczynny wplyw na regulacje emocji,
zdrowie 1 ogdlne samopoczucie.

5. Samemu praktykowa¢ uwaznosé

We wspotczesnym $wiecie wigkszo$¢ z nas zyje szybko 1 bardzo intensywnie. Wcigz co$
robimy, organizujemy, dokad$ biegniemy. Wpadamy w wir pracy, zadan i aktywnosci, a
poniewaz nieustannie brakuje nam czasu, staramy si¢ robi¢ juz nie dwie, a trzy rzeczy
naraz. Nie wplywa to korzystnie na nasz umyst i1 nasze ciato. Nie oddziatuje rowniez



pozytywnie na nasze dzieci 1 ich samopoczucie. Ciagly pospiech powoduje biochemiczne
rozregulowanie.

System nerwowy przestaje radzi¢ sobie z selekcja bodzcdw, poniewaz jest przetadowany, a my
sami czujemy si¢ wowczas zestresowani, przemeczeni i nie potrafimy na niczym si¢ skupic.

Nasz autonomiczny uktad nerwowy (czyli uktad tzw. pobudzenia organizmu) nie znajduje si¢
w stanie rownowagi. Uktad ten, zwany tez sympatycznym, jest nazbyt aktywny, przez co jego
towarzysz — uktad przywspoiczulny, zwany parasympatycznym, odpowiedzialny za spokdj i
koncentracj¢ — zupehie si¢ dezaktywuje. Innymi stowy — przestaje skutecznie dziata¢. Do krwi
uwalniana jest duza ilo$¢ adrenaliny, odczuwamy stan gotowosci i reakcje ,,uciekaj albo walcz”
(serce zaczyna bi¢ szybciej, przyspiesza oddech, zwigksza si¢ ci$nienie krwi, napinaja
si¢ migsnie). Przestajemy spokojnie i racjonalnie reagowaé na to, co dzieje si¢ dookota.
Trudniej nam wéweczas racjonalnie mysle¢ i spokojnie reagowaé; by¢ uwaznym w relacji ze
soba 1 z dzieckiem — skupi¢ si¢ na nim, zatroszczy¢ o jego potrzeby i emocje.

Warto sprébowaé przerwaé to btedne koto. Zatrzymac sig, kiedy tylko dostrzezemy taka
potrzebe. Przyjrze¢ si¢ temu, co dzieje si¢ wokot nas. Wzig¢ kilka glebokich oddechow,
wslucha¢ si¢ w dzwigki natury, poobserwowac przyrode; by¢ tu i teraz z samym sobg, ze swoim
dzieckiem 1 swoimi bliskimi. Poczu¢ prawdziwg rado$¢ 1 wewnetrzny spokdj. Tak naprawde
kazdy z nas to potrafi i bardzo tego potrzebuje.

Takie naturalne zaangazowanie w obecng chwile jest odzywczym pokarmem dla ducha, ciata i
umyshu. Jest czyms, przy czym warto si¢ zatrzymac, co warto wspotdzieli¢ 1 zapamigtywac.
Mimo ze jest to na pozoér niewidoczne, takie zwykle chwile 1 ¢wiczenie uwaznos$ci $wietnie
reguluja pracg mozgu i nasze emocje, dodaja sit w trudnych momentach i staja si¢ wspaniatymi
narzedziami zblizajacymi nas i nasze dzieci do dobrego i szczgsliwego zycia.
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