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JAK DZIAtAJA EMOCIE?

Aby mdc efektywnie zarzadza¢ wtasnymi emocjami i wspieraé nasze dzieci w rozwijaniu
dojrzatosci emocjonalnej musimy w pierwszej kolejnosci dowiedziec sie jak te emocje powstaja.
Pozwoli nam to zrozumie¢ dlaczego miewamy poczucie, ze pokonat nas stres lub nie panujemy nad
emocjami.

W niezwykle prosty sposdb dziatanie mézgu obrazuje model profesora Daniela Siegela.
Obrazuje on proces powstawania emocji oraz role jakg w zarzgdzaniu emocjami odgrywa kora nowa i
ptaty przedczotowe. Ponadto jest zrozumiaty dla przedszkolakéw i utatwia im wglad w Swiat
dotykajgcych ich emocji. Wszystko czego potrzebujemy, zeby zrozumiec jak dziata nasz emocjonalny
mazg to przyjrzed sie naszej dtoni.......




Zacznijmy od nadgarstka, ktéry symbolizuje rdzen kregowy. To wiasnie tam znajdziemy
nerwy przewodzgce informacje z narzagdéw wewnetrznych do mézgu. Taka szybka tgcznosé, sprawia,
ze mdzg dostaje informacje, ze cos sie dzieje. Przyktady: problemy trawienne w sytuacji stresu,
szybsze bicie serca gdy sie boimy ;-)

en mozgu

Kolejny obszar to Srédrecze symbolizujgce pierh mézgu. To wtasnie do niego trafiajg wszystkie
informacje przekazywane z rdzenia kregowego. Nazywany ‘gadzim mézgiem’ poniewaz uksztattowat
sie setki milionéw lat temu i u wszystkich stworzen wyglada podobnie. Jest pierwotng czescig mdzgu
odpowiadajgca za popedy, poziom pobudzenia, poczucie gtodu oraz regulujgcag podstawowe funkcje
zyciowe (bicie serca, oddychanie). To GADZi MOZG méwi nam: walcz —uciekaj - zastygnij

Spoéjrzmy teraz na kciuk — to nasz uktad limbiczny, ‘stary mdzg ssaczy’. W jego sktad wejdzie ciato
migdatowate, hipokamp, wzgérze, podwzgdrze. Ukiad limbiczny jest miejscem, w ktérym powstajg
nasze emocje. To wtasnie on odpowiada za stany i zachowania emocjonalne takie jak: strach,
zadowolenie, poczucie przyjemnosci, tesknote, szczescie i wiele innych.

......... I na koniec zawiniete palce, czyli nasza kora mdzgowa, ‘nowy modzg ssaczy’, rozwiniety
wyfacznie u ssakéw naczelnych. To pofatdowana struktura widoczna na ilustracjach mdzgu. To
wtasnie w niej zachodzg wyisze procesy poznawcze: zdolno$¢ myslenia, rozwigzywania problemoéw,
przewidywania, ztozonej percepcji. Sfera od pierwszych stawoéw palcowych do czubkéw palcéow to



charakterystyczne tylko dla ludzi ptaty przedczotowe tgczace wszystkie pozostate obszary mézgu,
zarzadzajgce wszystkimi sygnatami - to dzieki nim mozemy kierowaé naszymi emocjami.

Odczuwane przez nas emocje na poziomie KCIUKA oraz podstawowe instynkty z poziomu
SRODRECZA powinny by¢ skontrolowane przez PALCE ZWINIETE W PIESC czyli przez nasza
umiejetnosé myslenia, wnioskowania o sytuacjach, stanach innych ludzi, konsekwencjach itp.

Gdy czujemy sie dobrze piesc jest zamknieta i nasz ptat czotowy dziata prawidtowo, jednak
gdy dopada nas stres lub zmeczenie zdarza sie, ze ......"’klapka odskakuje’ i zaczynamy porozumiewac
sie z innymi z poziomu KCIUKA | SRODRECZA — czyli targajg nami emocje i instynkty nie
skontrolowane przez obszar myslenia. To wtedy wifasnie zamiast poszukiwaé rozwigzania
problemu....... krzyczymy, grozimy, karzemy i nie kontrolujemy wypowiadanych stéw.

Warto pamietag, ze:

- pfaty przedczotowe rozwijajg sie pod wplywem naszego doswiadczenia ze sSwiatem, a
zwiaszcza poprzez wszelkiego rodzaju sytuacje spoteczne. To dlatego matym dzieciom tak trudno
panowac¢ nad wfasnymi emocjami, planowaé witasne dziatania, hamowa¢d reakcje itp. Wymagaja
wsparcia stabilnego dorostego, ktdry.....panuje nad swoimi emocjami

— pfaty przedczotowe naszych dzieci najlepiej rozwijajg sie doswiadczajgc stabilnej,
bezpiecznej relacji z opiekunem

— pfaty przedczotowe mozna éwiczy¢ tak jak miesnie. Nawet jezeli teraz jeste$ osobga, ktdra
nie najlepiej radzi sobie z wtasnymi emocjami, to w przysztosci mozesz nauczy¢ sie nimi zarzgdzac.

— nasze pfaty przedczotowe najlepiej pracuja, kiedy nie sg przecigzone. Kiedy jeste$my
zmeczeni, gtodni, przecigzeni obowigzkami, bierzemy na siebie zbyt duzo odpowiedzialnosci, to nasze
energia, potrzebna ptatom przedczotowym do efektywnego zarzadzania szybko sie wyczerpuje —



tatwiej wtedy wyprowadzi¢ nas z rownowagi. Zadbajmy o siebie i swoje potrzeby a nasze dzieci tez na
tym skorzystaja

- aktywnos¢ fizyczna ma rewelacyjny wptyw na prawidtowg prace naszego mdzgu

Dlaczego stres powoduje, ze dzieci zle sie zachowujg?
Jak powyisza teoria przektada sie na praktyke?

Zachecam do obejrzenia

https://www.youtube.com/watch?v=qprivRHNcSc



Jezeli wiemy juz jak nasze mozgi reagujq w stresie i jesteSmy swiadomi tego, ze ztosc jest
»zarazliwa” to sprobujmy znaleic sposob, zeby w tych trudnych sytuacjach pomaéc sobie i dziecku.




