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dr Teresa Jadczak-Szumito

Kiedy i jak uklad nerwowy uczy si¢ regulacji i tolerancji na frustracje¢?

Jednym z najwazniejszych pytan, jakie stawiajg sobie rodzice i specjalisci pracujacy z dziec¢mi,
jest pytanie o to, skad bierze si¢ zdolno$¢ do regulowania emocji, wytrzymywania napi¢cia
1 tolerowania frustracji. Dlaczego jedno dziecko potrafi po chwili uspokoi¢ si¢ po odmowie,
przyjac granice, zaczekaé na swoja kolej, a inne reaguje gwaltownym wybuchem, rozpacza,
atakiem ztosci albo catkowitym wycofaniem? Dlaczego dla jednego dziecka ,nie teraz”
jest trudnym, ale mozliwym do uniesienia do$wiadczeniem, a dla innego uruchamia stan
alarmu, chaosu albo rozpadu? OdpowiedZ na te pytania nie zaczyna si¢ od wychowania
rozumianego jako system wymagan, kar i konsekwencji. Zaczyna si¢ wcze$niej — w rozwoju
uktadu nerwowego 1 w jako$ci relacji, w ktorych ten uktad dojrzewa. Dziecko nie rodzi
si¢ z gotowg zdolno$cig do samoregulacji. Nie przychodzi na $wiat wyposazone w umiejetnoscé
samodzielnego uspokajania si¢, odraczania potrzeb, organizowania wiasnych emocji
czy rozumienia, ze napig¢cie minie. Rodzi si¢ natomiast z ogromnym potencjatem rozwojowym,
ktéry moze zosta¢ uruchomiony tylko w relacji z drugim cztowiekiem. To wlasnie w relacji
uktad nerwowy dziecka uczy si¢, czym jest bezpieczenstwo, jak przechodzi¢ od pobudzenia
do ukojenia, jak wraca¢ do réwnowagi po stresie i jak stopniowo rozwija¢ zdolnos¢
do tolerowania frustracji. Samoregulacja nie jest wiec punktem wyjscia. Jest owocem tysigcy
doswiadczen wspotregulacji dziecka z innymi bliskimi, ludZzmi.

Samoregulacja nie jest darem natury

Z perspektywy neurobiologii rozwojowej samoregulacja nie jest umiejetnoscig wrodzona.
Niemowl¢ przychodzi na $wiat z niedojrzatym uktadem nerwowym, ktéry dopiero bedzie
si¢ organizowal pod wplywem doswiadczen. Mate dziecko nie potrafi jeszcze samodzielnie
obnizy¢ pobudzenia, nazwac¢ 1 uporzadkowaé wlasnych standéw, znie§¢ dlugiego oczekiwania
czy odrozni¢ chwilowego dyskomfortu od zagrozenia. Gtod, zmeczenie, nadmiar bodzcow, bol,
samotnos¢, nagla zmiana albo brak odpowiedzi na potrzeb¢ moga by¢ dla niego
do$wiadczeniem bardzo silnego stresu. To, co dla dorostego jest chwilowa niedogodnoscia,
dla dziecka bywa stanem calkowitego przecigzenia. W pierwszych latach zycia to nie dziecko
reguluje siebie. To opiekun reguluje dziecko. Kiedy bierze je na rece, kolysze, moéwi spokojnym
glosem, dostraja si¢ do jego rytmu, rozumie jego sygnaly, wytrzymuje ptacz i pomaga wrécié
do rownowagi, peilni funkcj¢ zewngtrznego regulatora. Z perspektywy przywigzania
1 wspoélczesne] neurobiologii rozwoju jest to jedna z najwazniejszych funkcji relacji
opiekunczej. Dziecko nie potrzebuje wytacznie zaspokojenia potrzeb fizycznych. Potrzebuje
takze kogo$, kto pomoze jego uktadowi nerwowemu poradzi¢ sobie z napigciem. Wtasnie
w takich powtarzalnych doswiadczeniach buduje si¢ fundament regulacji. Dziecko doswiadcza,
ze silne pobudzenie nie trwa wiecznie, ze mozna przejs¢ przez dyskomfort i wréci¢ do spokoju,
ze napi¢cie da si¢ pomiescié, a relacja nie rozpada si¢ pod wptywem emocji.
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Z czasem to, co najpierw wydarza si¢ pomi¢dzy dzieckiem a opiekunem, zaczyna organizowac
si¢ wewnatrz dziecka. Samoregulacja rodzi si¢ wigc z historii wspoiregulacji.

Regulacja poprzedza uczenie si¢

W mysleniu o rozwoju dziecka warto pami¢tac o prostej zasadzie: regulacja poprzedza relacjg,
a relacja poprzedza uczenie si¢. Dziecko, ktoérego uktad nerwowy znajduje si¢ w stanie alarmu,
nie jest gotowe do korzystania z wychowawczych instrukcji, thumaczen czy konsekwencji.
Najpierw musi odzyska¢ poczucie bezpieczenstwa i minimalng organizacje wewngetrzng.
Dopiero wtedy mozliwy jest kontakt, myslenie, refleksja i uczenie si¢ nowych sposobow
radzenia sobie. To szczegdlnie wazne wtedy, gdy myslimy o frustracji. Tolerancja frustracji
nie jest wylacznie kwestig charakteru ani efektem tego, ze dziecko byto odpowiednio dtugo
¢wiczone w podporzadkowywaniu si¢ wymaganiom dorostych. Jest przede wszystkim funkcja
dojrzatosci uktadu nerwowego. Dziecko potrafi znies¢ frustracje w takim stopniu, w jakim jego
uklad nerwowy nauczyt si¢ wytrzymywac napigcie bez uruchamiania stanu skrajnego
zagrozenia. Innymi stowy — tolerancja frustracji nie zaczyna si¢ od dyscypliny. Zaczyna si¢ od
regulacji.

Frustracja jako doswiadczenie rozwojowe

Frustracja pojawia si¢ wtedy, gdy $wiat nie odpowiada na nasze potrzeby natychmiast
i doktadnie tak, jak chcemy. Dla dziecka oznacza to koniecznos$¢ czekania, rezygnacji, przyjecia
granicy, zniesienia rozczarowania, porazki albo zmiany planu. Tolerancja frustracji nie polega
na tym, ze dziecko nie przezywa zlosci czy smutku. Polega raczej na tym, ze jego uktad
nerwowy potrafi pozosta¢ w stanie wzglednej organizacji mimo napigcia. Dziecko moze
protestowac, ptakac, ztosci¢ sig, ale nie rozpada si¢ catkowicie, nie traci zdolnosci do powrotu
do rownowagi i nie musi natychmiast roztadowaé napigcia za wszelka ceng. Tolerowanie
frustracji jest wiec zdolnoscig do pozostania w kontakcie z trudnym stanem bez koniecznos$ci
natychmiastowej ucieczki od niego. To umiejetno$§¢ wytrzymania stanu ,,nie teraz”, ,,nie tak,
jak chciatem”, ,,musze poczekac”, ,.to si¢ nie udato”. Z perspektywy neurobiologicznej nie jest
to przede wszystkim proces poznawczy, ale regulacyjny. Zeby dziecko mogto znies¢ frustracje,
jego autonomiczny uktad nerwowy musi nauczy¢ si¢, ze napigcie nie jest rOwnoznaczne
z katastrofa, a pobudzenie moze zosta¢ obnizone bez utraty bezpieczenstwa. To dlatego
frustracja sama w sobie nie jest wrogiem rozwoju. Przeciwnie — jest jego nieodlaczng czescia.
Problemem nie jest to, ze dziecko dos$wiadcza rozczarowania, ale to, czy do$wiadcza
go w warunkach, ktore pozwalajg uktadowi nerwowemu uczy¢ si¢ powrotu do rbwnowagi.
Frustracja moze wigc rozwijac, ale moze tez przecigza¢. O tym, ktora z tych funkcji speni,
decyduje przede wszystkim relacyjny kontekst.

Autonomiczny uklad nerwowy uczy si¢ rownowagi

Rozw@j regulacji jest $ciSle zwigzany z dojrzewaniem autonomicznego uktadu nerwowego.

To on zarzadza pobudzeniem, mobilizacja, reakcja walki 1 ucieczki, ale takze wyciszeniem,

odpoczynkiem, trawieniem 1 poczuciem bezpieczenstwa. Dobrze rozwijajacy si¢ uktad

nerwowy nie jest ukladem ,,zawsze spokojnym”. Jego dojrzatlo$¢ polega na elastycznosci, czyli

na zdolno$ci przechodzenia pomiedzy pobudzeniem a wyciszeniem, pomi¢dzy mobilizacja
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a odpoczynkiem, bez utkni¢cia w jednej skrajnosci. Aby nauczy¢ si¢ tej regulacji potrzebujemy
wigc nie tyle spokoju za wszelka ceng, ile do§wiadczenia, ze mozna wej$¢ w stan pobudzenia
1 z niego wrdci¢. Musimy nauczy¢ si¢ od najwczesniejszych lat, ze mozemy si¢ zeztoscic,
przestraszy¢, rozczarowaé, pobudzi¢ — ale kluczowe jest to, czy mamy obok siebie dorostego,
ktory pomoze nam wréci¢ do rownowagi. Wtasnie ta droga powrotna jest sednem rozwijajace;j
si¢ samoregulacji. Jesli dziecko wielokrotnie do§wiadcza, ze pobudzenie moze zosta¢ obnizone
w bezpiecznej relacji, jego uktad nerwowy stopniowo buduje zdolnos¢ do samodzielnego
odzyskiwania rownowagi.

W praktyce oznacza to rowniez, ze uktad wspotczulny i przywspotczulny to nie przeciwnicy,
z ktoérych jeden jest ,,zty”, a drugi ,,dobry”. Pobudzenie wspolczulne jest potrzebne — daje
energi¢ do dziatania, ochrony, eksploracji, protestu i obrony granic. Problem pojawia si¢ wtedy,
gdy dziecko utkwi w stanie chronicznej mobilizacji albo przeciwnie — w stanie odcigcia
1 zamrozenia. Zdrowy rozwdj polega na tym, ze uktad nerwowy potrafi poruszaé si¢ pomi¢dzy
aktywacja a ukojenieniem, a relacja z drugim czlowiekiem wspiera ten ruch zamiast
go destabilizowac.

Jak rodzi si¢ tolerancja frustracji

Uklad nerwowy nie uczy si¢ tolerancji frustracji dlatego, ze dziecko zostaje samo z napigciem.
Nie uczy si¢ jej takze dlatego, ze dorosty ,hartuje” je przez surowo$¢, ignorowanie ptaczu
czy narzucanie zbyt trudnych wymagan. Tolerancja frustracji rozwija si¢ wtedy, gdy dziecko
doswiadcza matych, mozliwych do uniesienia dawek napigcia w obecnos$ci bezpiecznego,
regulujacego opiekuna. To moga by¢ bardzo codzienne sytuacje: chwilowe czekanie na positek,
koniecznos$¢ zakonczenia zabawy, odmowa kolejnej bajki, frustracja zwigzana z tym, ze co$
si¢ nie udato, Ze trzeba poczekac na swoja kolej albo ze §wiat nie uktada si¢ doktadnie wedtug
planu dziecka. Jesli w tych chwilach obok jest dorosty, ktory rozumie stan dziecka, potrafi
nazwa¢ emocje, utrzymac granic¢ bez zawstydzania i pomdc wroci¢ do rownowagi, frustracja
staje si¢ doswiadczeniem rozwojowym. Uklad nerwowy uczy si¢ wtedy, Ze napigcie
jest do zniesienia, ze mozna je przezy¢ bez katastrofy 1 ze po pobudzeniu mozliwy jest powr6t
do kontaktu.

Uczac si¢ odpornosci na frustracj¢ nie potrzebujemy zycia pozbawionego frustracji. Potrzebuje
frustracji dawkowanej w sposob rozwojowo mozliwy do uniesienia 1 osadzonej w bezpiecznej
relacji. To zasadnicza roznica. Zbyt malo granic nie wspiera rozwoju regulacji, ale nie wspiera
go takze zbyt duzo napigcia bez wystarczajagcego wsparcia. Uklad nerwowy rozwija
si¢ najlepiej tam, gdzie istnieje rownowaga pomigdzy doswiadczeniem wyzwan
a dosSwiadczeniem bezpieczenstwa.

Wspolregulacja — pierwszy jezyk bezpieczenstwa

W pierwszych latach zycia regulacja dzieje si¢ przede wszystkim ,,mi¢dzy”, a nie ,,wewnatrz”.
Oznacza to, ze dziecko korzysta z uktadu nerwowego opiekuna jako zewngtrznego zrodia
organizacji. Spokojny ton glosu, przewidywalnos$¢, dostrojenie, rytm, bliskos¢, kontakt
wzrokowy, ciepto, kotysanie, wspolne oddychanie, rozumienie stanéw dziecka — wszystko
to jest jezykiem wspotregulacii.
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Mate dziecko nie potrzebuje przede wszystkim instrukcji, ale obecnosci dorostego, ktory sam
nie wpada w panik¢ wobec jego emocji. Jesli opiekun potrafi unie$¢ ptacz dziecka, jego ztos¢,
rozczarowanie i pobudzenie, a jednocze$nie pozostaje wystarczajgco spokojny, dziecko
zaczyna uczy¢ si¢ czego$ bardzo waznego: ze silne emocje nie niszcza relacji.
Uczy si¢, ze zlo$¢ nie musi konczy¢ si¢ odrzuceniem, a frustracja nie musi oznaczad
samotnosci. To wiasnie w takich momentach powstaja podwaliny tolerancji frustracji.
Nie dlatego, ze dziecko ,,zostato postawione do pionu”, ale dlatego, ze przezyto trudny stan
i nie zostalo w nim samo. W tym sensie wspotregulacja jest czym$§ znacznie wigcej
niz ,uspokajaniem dziecka”. Jest do$wiadczeniem, w ktérym organizm dziecka uczy
si¢, ze po pobudzeniu moze nadejs$¢ ukojenie, ze napigcie ma swoj poczatek i koniec, a relacja
jest miejscem, do ktéorego mozna wroci¢. To wilasnie z takich doswiadczen powstaje
wewnetrzna zdolno$¢ do samoregulacji.

Kiedy relacja nie reguluje, lecz rani

W optymalnym rozwoju relacja z opiekunem jest miejscem, w ktorym dziecko odzyskuje
rownowage. W traumie relacyjnej dzieje si¢ co$ odwrotnego. Osoba, ktéra powinna regulowac,
sama staje si¢ zrodtem lgku, chaosu, bolu, zaniedbania albo nieprzewidywalno$ci. Dziecko
znajduje si¢ wtedy w dramatycznym konflikcie biologicznym: potrzebuje bliskosci, ale blisko$¢
nie daje bezpieczenstwa. Potrzebuje ukojenia, ale osoba, od ktérej mogloby je dosta¢, sama
wywoluje pobudzenie i zagrozenie. W takich warunkach uklad nerwowy nie uczy
si¢ spokojnego przechodzenia przez frustracje. Uczy si¢ raczej przetrwania. Nawet niewielkie
napi¢cie moze uruchamia¢ reakcje alarmowsa, bo organizm dziecka nie ma zapisanej mapy
bezpiecznego powrotu do rownowagi. Drobna odmowa, przegrana, zmiana planu, oczekiwanie
czy poczucie niesprawiedliwosci moga by¢ przezywane nie jako zwykla frustracja, ale jako stan
zagrozenia. Wtedy pojawia si¢ walka, ucieczka, chaos, agresja, krzyk, rozpad, zamroZenie
albo catkowite wycofanie. To dlatego dzieci po traumie relacyjnej, zaniedbaniu czy przemocy
tak czesto maja trudno$¢ z tolerowaniem frustracji. Nie dlatego, ze sa ,,rozpuszczone”,
,manipulujace” czy ,,zle wychowane”, ale dlatego, ze ich uktad nerwowy nie miat warunkow,
by zbudowaé wystarczajaca zdolno$¢ do regulacji. Ich zachowanie jest czgsto komunikatem
stanu uktadu nerwowego, a nie prostym aktem niepostuszenstwa.

Zachowanie jako jezyk ukladu nerwowego

To jedno z najwazniejszych przesunig¢¢ perspektywy w pracy z dzie¢mi: zamiast pytac ,,co jest
z tym dzieckiem nie tak?”, lepiej zapytac ,,co dzieje si¢ teraz w jego uktadzie nerwowym?”
1 ,,czego ono potrzebuje, zeby wroci¢ do regulacji?”. Wybuch zlosci, rozpacz po odmowie,
trudno$¢ z czekaniem, agresja wobec rodzenstwa, histeria po zmianie planu — to nie zawsze
sg zachowania, ktore nalezy rozumie¢ przede wszystkim jako problem wychowawczy. Bardzo
czgsto sg to przejawy przecigzenia, Igku, dysregulacji albo obronnej mobilizacji. Nie oznacza
to oczywiscie, ze granice przestaja by¢ potrzebne. Oznacza natomiast, ze skuteczne stawianie
granic wymaga uwzglednienia stanu uktadu nerwowego dziecka. Dziecko w silnej dysregulacji
nie uczy si¢ przez zawstydzenie, moralizowanie ani dtugie thumaczenia. Najpierw potrzebuje
wroci¢ do stanu, w ktorym mozliwe bedzie mys$lenie 1 korzystanie z relacji. Z perspektywy
praktyki klinicznej oznacza to, ze najpierw pomagamy dziecku odzyskac regulacje, a dopiero
potem uczymy je nowych sposobow radzenia sobie z frustracja.
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Co wspiera rozwaj tolerancji frustracji

Najwazniejszym czynnikiem wspierajacym rozwoj regulacji jest obecnos¢ dorostego, ktory
sam potrafi pozostawa¢ wzglednie uregulowany. Nie chodzi o rodzica idealnego, ale o opiekuna
wystarczajaco bezpiecznego — takiego, ktory potrafi zauwazy¢ przecigzenie dziecka,
nie odpowiada na nie wlasnym chaosem, utrzymuje granice bez przemocy i wraca do kontaktu
po relacyjnych peknieciach. Dziecko nie potrzebuje doskonatosci. Potrzebuje powtarzalnego
doswiadczenia, ze w trudnym stanie nie zostaje samo. Pomaga nam takze przewidywalnos¢
srodowiska. Staty rytm dnia, powtarzalne rytualy, ograniczanie nadmiaru bodzcéw,
odpowiednia ilo$¢ snu, ruch, kontakt z ciatem, spokojny ton glosu, wczesniejsze uprzedzanie
o zmianach, adekwatne do wieku oczekiwania — to wszystko wspiera autonomiczny uktad
nerwowy w uczeniu si¢ rownowagi. Dla dzieci po traumie szczegdlnie wazne jest, aby dorosli
nie mylili trudno$ci z regulacja z niegrzeczno$cig. Ich uklad nerwowy potrzebuje wiecej
wsparcia, wigcej przewidywalnosci 1 wigcej czasu. Pomaga rdwniez rozumienie, ze 10zwoj
samoregulacji jest procesem dlugim. Nie da si¢ go przyspieszy¢ sama dyscypling. Nie mozna
wymagac¢ od dziecka umiejetnosci, ktorych jego uktad nerwowy jeszcze nie zbudowat. Mozna
natomiast cierpliwie tworzy¢ warunki, w ktorych te umiejetnosci bgda mialy szanse
si¢ rozwijac.

Regulacja rodzi si¢ z bezpieczenstwa

Pytanie o to, kiedy i jak uklad nerwowy uczy sie¢ regulacji i tolerancji na frustracje, prowadzi
nas do bardzo prostego, cho¢ nie zawsze tatwego do przyjecia wniosku. Uktad nerwowy uczy
si¢ regulacji od poczatku zycia 1 uczy si¢ jej przede wszystkim w relacji. Uczy si¢ wtedy,
gdy kto$ pomaga dziecku przechodzi¢ przez napigcie bez utraty wigezi. Uczy si¢ wtedy,
gdy frustracja jest mozliwa do przezycia, bo obok jest dorosty, ktdry nie przestraszy si¢ emocji
dziecka, nie odrzuci go 1 nie zawstydzi, ale pomoze mu wréci¢ do rownowagi. Uczy si¢ wtedy,
gdy napigcie ma swoja miar¢, a po pobudzeniu przychodzi ukojenie. Tolerancja frustracji
nie jest wiec prostym efektem ,,twardego wychowania”. Jest raczej owocem historii zapisanej
w autonomicznym ukladzie nerwowym. Historii, w ktorej kto§ wielokrotnie pomagat dziecku
wytrzymac¢ napigcie, nazywat jego stany, chronit przed przecigzeniem, pozostawal obecny
1 dawal doswiadczenie bezpiecznego powrotu do rownowagi. To z takich doswiadczen rodzi
si¢ zdolno§¢ do czekania, do przyjmowania granic, do znoszenia rozczarowania
1 do pozostawania w kontakcie ze sobg mimo frustracji. Jesli wigc chcemy naprawdg wspiera¢
dziecko w uczeniu si¢ tolerancji frustracji, nie wystarczy pytac, jak nauczy¢ je postuszenstwa
czy samokontroli. Trzeba zapyta¢, jak pomodc jego ukltadowi nerwowemu poczué
si¢ wystarczajaco bezpiecznie, by mogt znies¢ napigcie bez wejscia w alarm. Bo dopiero wtedy
frustracja staje si¢ do§wiadczeniem, ktore rozwija. A nie takim, ktére ponownie rani.
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