Habalova, M.:
Faktory napomadhajice rozvoju sebaregulacie u deti

DOI: https://doi.org/10.54937/ssf.2023.22.2.56-69

Faktory napomahajice rozvoju sebaregulacie u deti

Factors Contributing to the Development
of Self-regulation in Children
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Abstract

Self-regulation is applied in many areas of a person's life and has
a significant impact on his functioning and success. The study presents
factors that contribute to its development. Executive functions and the
relationship between self-regulation and emotional regulation are described,
as well as the influence of a supportive social environment on the
development of more complex skills and motivation for self-regulation.
The results of relevant research, as well as educational and intervention
strategies, are presented within the areas mentioned above.
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Uvod

Dieta je formované v interakcii s prostredim v ktorom zije. Vnima
rozmanité posobiace podnety a aktivne na nich reaguje. Cielom tychto
adaptivnych odpovedi je udrzanie alebo opitovné nadobudnutie rovnovahy
a pohody. Okrem fyzickej roviny, kedy hovorime o homeostaze, takato
tendencia pdsobi aj v oblasti psychiky (Nakonecny, 2009). Aj tu méze vplyvom
rozmanitych podnetov dochadzat’ k naruseniu stavu vyrovnanosti s potrebou
reagovat. Reakcie dietata na vnutornii nepohodu sa odohravaji na urovni
fyzickej, kognitivnej, emocionalnej a behavioralnej. Kym v prenatdlnom obdobi
a v obdobi po narodeni mnohé z jeho reakcii prebiehaji na urovni reflexov,
postupne sa ich charakter meni vplyvom zrenia nervovej sustavy a ucenia
a stale viac podliehaju vedome;j kontrole.

V mnohych pripadoch aj instinktivne alebo naucené reakcie vedu
k okamzitému vyrieSeniu situacie, k uvolneniu tenzie a znovunadobudnutiu
pohody. Problém mdze nastat, pokial' je reakcia vedica k momentdlnemu
uspokojeniu, v rozpore s vonkaj$imi ocakévaniami alebo vnitornymi potrebami.
Ak si to dieta dokaze uvedomit, moze potlacit’ svoje momentalne impulzy
a cielene urobit’ to, ¢o je spravne a nie to, ¢o momentalne chce. Aj v takomto
pripade dochadza k nastoleniu rovnovahy, avSak tu uz diet'a zimerne uspokojenie
svojej aktualnej potreby oddiali s vyhl'adom na lepSie dobro.
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Sebaregulacia

Mnohé zcielov, oktoré sa Clovek v priebehu Zzivota usiluje, si
vyzaduju dlhodobejsie usilie. V takomto pripade zohrava vyznamnu rolu
sebaregulacia, ktora sa uplatiiuje pri rozhodovani, planovani a realizacii
¢innosti, ktoré vedu k ich dosahovaniu (Forrester, 2021). Moilanen (2007)
definuje sebareguldciu ako schopnost’ umoznujucu aktivaciu, monitorovanie,
inhibiciu, zotrvanie alebo prispésobovanie vlastnych kognitivnych stratégii,
emocii a spravania smerom k dosahovaniu osobne relevantnych cielov a to
napriek réznym poésobiacim podnetom. Kontrolovanému sebaregulovanému
spravaniu predchadza zhodnotenie aktualnej situacie, monitorovanie vlastného
prezivania, a tiez motivacia k vykonaniu vedome regulovanej reakcii, ktora si
Casto vyzaduje zvySené Usilie v porovnani s beznou alebo prirodzenou reakciou.
Podl'a Rosanbalma a Murraya (2017) takéto vedomé snazenie vyznamne vplyva
na celozivotnu prosperitu diet'at’a v oblasti fyzického zdravia, v emocionalnej,
socialnej a ekonomickej oblasti, ako aj pri dosahovani tspechov vo vzdelani.

Komplexny pohl'ad na interakciu faktorov podielajicich sa na seba-
regulécii je zndzorneny v schéme €. 1., od autorov Rosanbalm a Murray (2017).

Schéma 1: Faktory prispievajuce k sebaregulacii

Kontext
prostredia

Podpora
vzt'ahovych oséb

Motivécia -
internd, externa

Schopnosti,
zruénosti

Biologické
danosti

Zdroj: Rosanbalm, Murray (2017, s. 2)
V ramci cielavedomého usilia spojené¢ho so sebaregulaciou dieta pri

dosahovani svojich zamerov vyuziva rdzne sebaregulacné mechanizmy
a stratégie atestuje ich efektivitu. Ako vyplyva zo schémy ¢. 1., zvolené
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postupy voli v zavislosti od biologickych danosti a skusenosti, ktoré deter-
minuju funkénost’ kognitivnych a exekutivnych funkcii, od situacného kontextu
a od usmernenia a spitnej vazby zo strany druhych l'udi. Dolezita je tiez moti-
vacia, vdaka ktorej jeho snazenie ostava dlhodobo zacielené napriek posobiacim
a V Case sa meniacim vonkaj$im podnetom a osobnym potrebam.

Nasledujtce faktory, ktorym venujeme pozornost’ nizsie, posobia ako
hybna sila rozvoja sebaregulacie a spolupdsobia pri jej uplatiovani. V prvom
rade ide o exekutivne funkcie. Ich funkénost’ bezprostredne suvisi so
schopnostou cielene a vedome organizovat vlastny myslienkovy obsah
aregulovat’ emdcie, na zaklade ktorych dieta nasledne kona. Emdcie su teda
Castym predmetom sebaregulacie. Zaroven vsak prinasaju informaciu o 0sobnom
vyzname prezivanych situacii, ¢o je mozné vyuzit' v ramci motivacie k seba-
regulacii, ako aj pri vol'be a planovani jednotlivych stratégii. Ked'Zze trovein
exekutivnych funkcii a emocionalna regulacia sa rozvijaju v priebehu celého
detstva, vyznamnu ulohu pri ich rozvoji plni socidlne prostredie, najmai
rodi¢ia a osoby blizke dietatu, ktoré mu poskytuji vzory a usmeriiuju jeho
prejavy V situaciach, ked’ to nedokaze samé. Tym mu vytvaraju prilezitosti pre
ucenie a preberanie efektivnych postupov a stratégii pri regulécii vlastného
spravania a dosahovani dlhodobych ciel'ov.

Sebaregulicia a exekutivne funkcie

Rozhodnutie dietata nepodlahnut’ pésobeniu aktualnych podnetov
a nutkani casto vedie k uspokojeniu, ktoré je naviazané na dosiahnutie dlho-
dobého ciel'a — k oddialenému uspokojeniu. Manazment planovania a realizacie
potrebnych krokov bezprostredne suvisi s exekutivnymi funkciami. Tie zahimaji
cely rad neuropsychologickych procesov suvisiacich s ovladanim spravania
a s kognitivnou kontrolou (Malloy-Diniz et al., 2017). Exekutivne funkcie podl'a
Vagnerovej (2016) riadia, kontroluju a reguluju poznavacie procesy (percepciu,
pozornost’, pamit’ a uvazovanie), ako aj emocionalne prezivanie a spravanie,
ktora z nich vyplyva smerom k tomu, o je dolezité. Zaroven inhibuju vSetko,
¢o dolezité nie je alebo Co pdsobi rusivo. V rdmci sebaregulacného spravania
posobia ako prediktor, moderator a mediator procesu zameraného na dosiahnutie
uréitého ciel'a (Hofmann, et al., 2012).

Podra vplyvnej klasifikacie vychadzajtcej z vyskumu autorov Miyake
et al. (2000) existuju tri zakladné exekutivne funkcie, ktoré medzi sebou jemne
koreluju, ale zaroven su jasne oddelitelné. Ide o operacie pracovnej pamaéti
(aktualizacia a monitorovanie), inhibiciu (potlacanie silnych impulzov) a kogni-
tivnu flexibilitu (alebo aj presmerovanie mentalneho nastavenia). Vsetky tri
uvedené funkcie sa vyznamnym sposobom podiel’aju na sebaregulacii diet’at’a.
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Schéma 2: Zakladné exekutivne funkcie
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Operacie pracovnej pamiti sa do velkej miery podielaji na
spravani orientovanom na ciel. Pracovna pamit funguje podl'a Baddeleyho
(1999) ako docasné ulozisko informacii, ktoré st vzajomne prepajané
a spracuvané v ramci Sirokej skaly rozmanitych kognitivnych uloh. Umoziuje
kratkodobé podrzanie aktudlne vnimanych alebo vybavenych informaécit,
ktoré v danej chvili ¢lovek potrebuje (Vagnerova, 2016). Medzi jej kl'icové
operacie patri aktualizacia a monitorovanie relevantnych informacii. Tie sa
Vv stvislosti so sebaregulaciou moézu tykat mentalnych reprezentacii cielov
jednotlivca (vybavenych z dlhodobej pamiti), ako aj stratégii, prostrednictvom
ktorych je mozné tieto ciele dosiahnut’ (Hofmann et al. 2012). Zaroven
Vv pracovnej pamiti dochadza ku formovaniu konceptualnych znalosti z jednotli-
vych vstupov, ktoré sa nasledne uplatnuj pri vytvarani planov a rozhodnuti
na zaklade posudenia predchadzajtcich skusenosti a buducich priani (Diamond,
2013).

Inhibicia umoziiuje navigovanie vlastnej pozornosti, spravania,
myslienok a emocii smerom k tomu, ¢o je dolezité a potrebné (Diamond,
2013). Bez tejto kontroly by clovek reagoval na zaklade momentalnych
impulzov, podmienenych (naucenych) reakcii alebo v désledku posobiacich
podnetov. Uvedena autorka za zékladné zlozky inhibicie povazuje odolavanie
rusivym podnetom (selektivna pozornost’ a kognitivna inhibicia) a sebakontrolu
(potlacenie neziaduceho spravania).

V oblasti pozornosti sa inhibicia uplatiuje pri kontrole interferencii na
urovni vnimania. Umozituje potlacit’ vnimanie rusivych podnetov z prostredia
(selektivna pozornost) a rusivého myslienkového obsahu (kognitivna inhibicia),
ktoré nartsaju sustredenie diet'at’a. Takéto usilie zlepSuje zameranie pozornosti
na objekty, ktoré su prenho dolezité (ibidem).

Zdroj: Miyake et al. (2000)
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V oblasti inhibicie spravania sa uplatiluje sebakontrola. Kym
sebareguldcia byva definovana ako cielené spravanie v ramci istej Casovej
perspektivy, cielom sebakontroly je podl'a Hofmann et al. (2012) prekonanie
aktualne pdsobiacich silnych neziaducich impulzov alebo nutkani. V praxi sa
sebakontrola uplatituje pri inhibicii neziaduceho sprévania (pri tendencii
reagovat’ nevhodne, pri nutkani prejest’ sa a i.), inhibicii emdcii, ktoré¢ vedu
Kk ur¢itému spravaniu alebo v ramci discipliny, ktora ¢lovek praktizuje, ked’
zotrvava pri vykonavani ziaducej ¢innosti a to aj napriek pdsobeniu rusivych
podnetov alebo nechuti (Diamond, 2013). Podobne chapu sebakontrolné
operacie aj Muraven, Baumeister (2000) ako podmnozinu riadenych procesov,
v ramci ktorych diet'a kontroluje svoje vlastné reakcie namiesto toho, aby dalo
priechod takym, ktoré by boli preii v danej chvili prirodzené alebo st pren
bezné.

Kognitivna flexibilita (presmerovanie mentalneho nastavenia) predsta-
vuje schopnost’ mozgu prepinat’ medzi ilohami, mentalnymi operaciami alebo
obsahmi. Této schopnost’ je dolezitym aspektom exekutivnej kontroly (Miyake
et al., 2000).

Tieto kroky sa v danom poradi objavuju zakazdym, ked je pozornost’
presivand zjednej ulohy na druhti. Vrdmci takéhoto ,kognitivneho
presmerovavania“ dochadza k adaptacii kognitivnych procesov na nova,
Specificka situaciu. Pokiall st problémy spojené sjej rieSenim jasne
Struktirované, s postupmi rieSenia, reakcia vacsinou prichddza rychlo, pricom
dieta moze Cerpat’ zo svojich sklisenosti a nau¢eného spravania. Pokial’ vSak
ide 0 tlohy nové a naro¢né ich rieSenie si Casto vyzaduje reflexiu, analyzu
a uvazovanie (Laureiro-Martinez, Brusoni, 2018). Hofmann, et al. (2012)
uvadza, Ze kognitivna flexibilita moze byt z hl'adiska sebaregulacie prinosna
v pripadoch, ked’ vedie k opusteniu menej efektivnych prostriedkov a vyuzitiu
alternativnych, ucinnejSich stratégii pri dosahovani stanovenych ciel'ov.
Rovnako moze prispiet’ k odputaniu sa od primarneho ciel’a sebaregulacného
spravania a ponuknut’ S nim spojent lakavu alternativu, ktord moéze posluzit’
ako prijemna motivacia (napr. upriamenie pozornosti na prijemny pocit
suvisiaci s uspechom) (ibidem).

Pri posudzovani sebakontroly u dietat’a je potrebné zohl'adnit’ iroven
exekutivnych funkcii z vyvinového hl'adiska. Dlho sa predpokladalo, Ze tieto
funkcie sa rozvijaju az v obdobi adolescencie (Bernier et al. 2010) avSak
sucasné vyskumy potvrdzuji, ze sa formuju uz od raného detstva. Prvé
naznaky regulacie st pozorovatelné uz koncom prvého roka Zzivota
(Vagnerova, 2016). Ich postupny vyvin prebieha roznym tempom v interakcii
s d’alsimi psychickymi kompetenciami az do obdobia adolescencie. Stvisi so
zrenim prisluSnych mozgovych Struktur, predovSetkym prefrontdlne;
mozgove] kory (ibidem). Postupnost’ vyvinu jednotlivych exekutivnych
funkcii je stru¢ne popisana v Tabulke €. 1.
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Tabul’ka 1: Vyvin zékladnych exekutivnych funkcii

Funkcia Obdobie vyvinu
Pracovna pamét’ Vyvija sa postupne pocas detstva a dospievania.
Inhibicia Aj k rozvoju tejto schopnosti dochadza postupne, pricom k vykonu

porovnateI'nému s dospelostou dochddza az priblizne vo veku
12 rokov, pripadne v ranej adolescencii.

Kognitivna Zacina sa rozvijat’ koncom predskolského veku, priCom sa postupne
flexibilita zlep$uje v priebehu celého $kolského obdobia.

Zdroj: Huizinga et al. (2006)

Geldhof et al. (2010, citovany podl'a Neubeck et al. 2022) uvadza, ze
vyvin sebareguldcie sa ubera podobnou trajektoriou. V obdobi pred adoles-
cenciou rozvoj sebaregulacie prebieha primarne ako funkcia suvisiaca
S rozvijajlicou sa pozornostou a inhibiciou. V danych oblastiach dosahuje
uroveil porovnatelnu s dospelostou na konci obdobia detstva. Naproti tomu
schopnost’ sebaregulacie v ramci zlozitych a komplexnych uloh sa nadalej
rozvija az do obdobia stredného veku, kde potom jej iroven zostava stabilna
pocas dlhsieho casového obdobia, az kym nedochadza kjej poklesu
Vv stvislosti s ubytkom kognitivnych funkcii.

Oslabenie exekutivnych funkcii je dovodom, preco mnohi Tludia
zlyhavaju v réznych zivotnych situaciach napriek tomu, ze maju dobré
rozumové schopnosti (Vagnerova, 2016). Zaroven je pric¢inou mnohych
situatnych rizikovych faktorov, ktoré sa objavuji v ramci socialno-
psychologického vyskumu sebaregulacie (Hofmann et al., 2012).

Z hladiska vol'by stratégie pri vytvarani programov na posilnenie
sebaregulacie je dolezity poznatok, Ze exekutivne funkcie st aspon do urcitej
miery trénovatel'né, ¢o sa mdze pozitivne premietat’ do lepSej samoregulacie
spravania (ibidem). Ulohy a cvi¢enia mdzu byt zamerané na zlep3enie
jednotlivych kognitivnych funkcii — napr. tréning pozornosti, pamdti, rieSenie
logickych uloh a pod., ako aj na precvi¢ovanie zrucnosti potrebnych na
rieSenie zlozitejSich a komplexnych problémov, pri ktorych sa uplatiujia
exekutivne funkcie. V tomto pripade rodi¢ alebo ind osoba facilituje procesy
priamo suvisiace s vol'bou dlhodobych ciel'ov a ich dosahovanim.
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Schéma 3: Oblasti pomoci pri dosahovani dlhodobych cielov

Stanovovanie Planovanie krokov Zabezpecenie
zmysluplnych, vedicich k splneniu iiloh organiza¢nych
realistickych ciel’ov (vol'ba priorit. efektivnych podmienok
(finalnych aj stratégii, eliminacia (¢asovy manaZment,
¢iastkovych), ako aj metod rusivych faktorov, podpora zabezpecenie pomocok
ich evalvacie motivacie atd’.) atd’.)

Zdroj: Viastné spracovanie

Zaujimavou alternativou tréningu exekutivnych funkcii je vyuzitie
modernych technologii, k comu moézu byt vyuzité rozne asistencné aplikacie
podporujuce planovanie, Casovy management, sebamonitorovanie a i. (Hrova,
2022).

Cielom takto orientovanej intervencie je pomdct dietat'u osvojit si
jednotlivé zrucnosti natolko, aby dokazalo samostatne riesit’ veku primerané
ulohy, stanovovat’ si zmysluplné ciela a podnikat’ efektivne kroky k ich
dosahovaniu.

Sebaregulicia a emocionilna regulicia

~Emocie predstavuju zdkladny orientacny a regulacny systém
(Vagnerova, 2016, s. 263). Vyznamnym sposobom ovplyviiuji fungovanie
dalsich psychickych funkcii a prinasaju informaciu o osobnom vyzname
prezivanych situécii, ¢im ovplyviiujii zameranie jedinca (motivaciu). Spéjaju
sa s mnohymi fyziologickymi a behavioralnymi reakciami (ibidem). V mnohych
ohl'adoch su pre ¢loveka napomocné, avSak niekedy moézu byt spustacom
prejavov a spravania, ktoré mozu zivot dietata, jeho rodiny a l'udi z jeho
socidlneho prostredia znacne skomplikovat. Deje sa tak vtedy, ak dieta
reaguje na rozmanité situacie nespravnou emociou, pokial’ sa jeho emocie
objavia v nespravny Cas alebo maji neprimeranu intenzitu (Gross, 2008).
V takychto pripadoch je na mieste uplatnit’ emocionalnu reguldciu a tym

62



STUDIA SCIENTIFICA FACULTATIS PAEDAGOGICAE
UNIVERSITAS CATHOLICA RUZOMBEROK 2023, ¢. 2

predist’ neziaducim désledkom emociami vyvolanych reakcii. Autori Gross,
Thompson (2007) upozoriiuji na dvojity vyznam pojmu emociondlna
reguldcia — prvy vyznam ,regulacia emociami“ poukazuje na schopnost
emocii ovplyvnit’ procesy ako napr. pamét, ¢i interakciu rodi¢-diet’a; druhy
vyznam ,reguldcia emocii sa vztahuje na to, ako moézu byt regulované
samotné emocie. Vzhl'adom na zameranie tohoto prispevku sa budeme
orientovat’ na druhy vyznam, kedy emocionalnu regulaciu chapeme ako
Lheterogénny subor procesov, ktorymi su regulované samotné emocie™
(ibidem, s 7). Podobne chape emociondlnu regulaciu aj Vagnerova (2016) —
ako schopnost’ jedinca monitorovat’, hodnotit’ a ovladat’ emocie a s nimi
spojené spravanie.

Emocionalna regulacia ma dispozi¢ny zéklad (je geneticky podmienend),
avSak je ju mozné rozvijat’ ucenim, Co sa deje v procese socializacie (Vagnerova,
2016). Na kvalitu emocionalneho prezivania dietat’a vplyva citové bohatstvo
samotnych rodi¢ov, vychovny §tyl, emocionalna vrelost a mnozstvo lasky
a pozornosti, ktorych sa dietat'u dostava (Kolibova, Dolinska, 2022). Rodicia
spociatku napomahaju svojim detom pri zvladani neziaducich reakcii spojenych
s emociami. Pokial’ ma diet’a uz od raného detstva oporu vo svojich blizkych,
pomaha mu to uvedomit’ si, v akych situaciach jeho emdcie vznikajli a postupne
sa uci s nimi vysporiadat’ — utiSit’ sa a upokojit’, ked’ sa citi rozrusené. K tomu
je potrebné vediet’ svoje prezivanie monitorovat’ a pomenovavat’ a na zaklade
tejto vedome;j kontroly regulovat’ svoje prejavy, co vyznamne koreluje s tiroviiou
exekutivnych funkecii.

Jeden zo spdsobov vramci emocionalnej regulacie, ktory moézu
rodicia a aj samotné diet’a vyuzit’, je snazit’ sa predist’ tomu, aby vobec vznikli
emocie vyvolavajice neprimerané fyzické a behaviordlne reakcie (John,
Gross, 2004). Z pozicie dospelych si to vyzaduje predvidanie vyplyvajice
z analyzy spravania dietata (identifikovat® spusta¢ nevhodného spravania,
pripadne ¢omu sa da v budicnosti vyvarovat’, blizSie Vodickova, Mitasikova,
2022). Druhy zo spdsobov sa tyka Cinnosti, ktoré vedu k zmierneniu uz
spustenych reakcii (John, Gross, 2004). Ako priklad vyuzitia obidvoch
spdsobov je mozné uviest odporucania Matgjceka (2005) rodi¢om malych
deti vobdobi vzdoru, pre ktoré je priznacné, Zze svoje reakcie a prejavy
spojené s emociami menej ovladaji. V prvom rade radi mat’ s detmi trpezlivost,
rozumne predchadzat’ konfliktom, dopriat’ dietatu dostatok ¢asu, napr. ked’
prichadza zmena (predchadzanie) a v pripade, ak uz k neprimeranym emoéciam
alebo vyhrotenych reakciam doslo, usilovat’ sa o presmerovanie pozornosti
dietata alebo zmenu situacie, aby sa dieta malo moznost’ upokojit’ (zmiernenie
uz spustenych reakcit).

V pripade emocionalnej sebaregulacie existuji dve Specificke stratégie,
ako je mozné vysporiadat’ sa s vlastnymi eméciami (John, Gross, 2004). Jedna
sa 0 kognitivne prehodnotenie a expresivnu supresiu (potlacenie). Kognitivne
prehodnotenie sa vztahuje k vedomému optimistickému opatovnému prehodno-
teniu situacie tak, aby sa zmenil jej emocionalny dopad. Tato stratégia priamo
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ovplyviiyje, ¢i dojde k samotnému spusteniu emocionalnych reakcii. Expresivna
supresia je forma odozvy na uz existujiice emocie, ktora zahfna potlacenie uz
spustenych prejavov (reakcie na uz podsobiace emocie sa v tomto pripade
neprejavia navonok). Zaroven autori (ibidem) varuji pred negativnymi
dosledkami expresivnej supresie, poukazujic na to, Ze pri potlaceni prejavov
spojenych s emocionalnym prezivanim negativne emocie nemaju priechod, ¢o
ma fyzické (napr. zvySena aktivacia kardiovaskularneho a elektordermalneho
systému), kognitivne (napr. poruchy paméti) a socidlne dosledky (napr.
vyhybavost’ a neprirodzenost’ v interakciach s druhymi 'ud’mi).

Emocionalna regulacia a sebaregulacia spolu vel'mi tizko stuvisia a do
znacnej miery sa prelinaji. Na jednej strane emodcie mozu byt predmetom
sebareguldcie, na druhej strane mozu byt, vzhladom na svoju regulacnu
funkciu, vyznamnou sucastou motivacie k sebaregulacii. Jeden zo spdsobov
intervencie vyuZzivajuci emociondlnu regulaciu pri nacviku sebaregulaciu
u deti (od 8 rokov) podrobne popisuje Berman (2021). Deti sti v prvom rade
vedené k tomu, aby dokazali identifikovali spustace — vedeli opisat’ a pochopit’
situacie, ktoré im sposobuju nepohodu. V d’alsom kroku sa ucia uvedomovat’
si a pomenovat’ emocie, ktoré v dosledku tychto spustacov prezivaju (ako ich
citia vo svojom tele, k akym myslienkam a reakcidm ich tieto pocity vedu).
Pritom si mdzu osvojit rozne stratégie ako sa upokojit' (napr. dychové
cvicenia, relaxacné cvicenia a pod.). To im dava priestor premysliet’ si svoje
moznosti, ako aj dosledky, ktoré by plynuli z ich konania a rozhodnut sa pre
najefektivnejsiu reakciu.

Socidlne prostredie a jeho vplyv na rozvoj sebaregulacie

Okrem kognitivneho a emociondlneho rozmeru pri sebaregulacii
zohrava vyznamnu ulohu aj socidlny rozmer (Lee et al., 2008). Interakcia deti
s0 svojimi vzt'ahovymi osobami a s 'ud'mi zo SirSieho socialneho prostredia
zohrava doéleziti ulohu pri osvojovani si zlozitejSich sebaregula¢nych
zruénosti a vytvarani motivacie k sebaregulacii (Rosanbalm a Murray, 2017).

Dolezitou oblast’'ou, ktora formuje schopnost’ sebaregulacie u deti, je
osobnost’ rodi¢ov a blizkych, ich spoluzitie, ako aj vztah, ktory navzajom
maju. Deti vnimaju osoby vo svojom okoli ako vzory, ktoré im (v idealnom
pripade) umoznuju pozorovat’ a imitovat’ spdsoby, ako odolat’ momentalnym
impulzom a v dlhodobejSej perspektive sa socialne prijatelnym sposobom
vysporiadat’ s vlastnymi myslienkami, pocitmi a spravanim.

Zaroven rodiCia a iné blizke osoby moézu aktivne korigovat’ prejavy
deti — plnia ulohu externého regulatora. Usmernuju ich v situaciach, kedy
nedokazu samé zvladat’ svoje spravanie, tym, ze im ponukaji overené stratégie,
ako moézu momentalnu krizu prekonat. Deti sa v tychto situaciach ucia
a jednotlivé postupy si postupne intenalizujti, ¢o vedie k ich sebaregulacii. V tejto
stvislosti zaujimavé poznatky priniesla metaanalyza Karremana at al. (2006),
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vramci ktorej analyzovali vysledky 41 §tadii zameranych na rodicovstvo
podporujuce sebaregulaciu u deti vo veku 2 — 5 rokov. Skiimali vzt'ah medzi
rodi¢ovskym pristupom v kategoriach pozitivna regulécia, negativna regulacia
a vnimavy pristup ku dietatu aich podpornym vplyvom na sebaregulaciou
u deti v predskolskom veku. Z analyzy naprie¢ $tadiami vyplynulo, Ze z uvede-
nych pristupov ma najvicsi vyznam pozitivna regulacia, ktora je charakteri-
zovana jasnymi pravidlami, zrozumite'nym a pozitivne orientovanym vedenim.
Naopak, negativne orientovana/mocenska regulacia, v ramci ktorej boli pritomné
prejavy ako hnev, necitlivost’, kritika, pripadne fyzicky zasah, neprispievala
k podpore sebaregulujicich mechanizmov. Vysledky v oblasti vnimavého
pristupu k diet'at'u nepreukazali vyznamny stvis s podporou sebaregulacie.

Kapacita rodi¢ov ako externého regulatora je do vel'kej miery zavisla
aj na ich vlastnych sebaregulacnych schopnostiach (Rosanbalm, Murray,
2017). Ak oni sami maju v tejto oblasti problém, nemusia vediet, ako
U dietata zmiernit' stavy dysregulacie a pomdct mu uspesne vyriesit’ jeho
aktudlny problém. V takomto pripade je na mieste intervencia orientovand na
podporu rodi¢ovskych kompetencii. Jej obsahom méze byt poradenstvo
a terapia smerom k posilneniu vlastnych zvladacich a regula¢nych mechaniz-
mov a optimalizacia vychovného pésobenia v zmysle osvojenia si podporného
a empatického pristupu k vlastnym detom . V ramci neho sa rodi¢ia ucia byt
vnimavo pritomni, reSpektujici autondémiu a pocity dietata, osvojuji si
pravidla efektivnej komunikacie a vyuzivanie prvkov pozitivnej regulacie
(pozitivne orientované usmeriiovanie spravania deti, vedenie k prebratiu
zodpovednosti a stanovovanie limitov pozitivnym, reSpektujucim a nevtiera-
vym spdsobom). Pokial’ dieta vyrasta v empatickom prostredi, kde sa citi
prijaté, je pravdepodobnejsie, Ze bude akceptovat’ vedenie a hranice tykajlice
sa toho, o je prijateI'né (Morawska et al., 2019).

Dolezitou sucastou sebaregulovaného spravania je vnatorna moti-
vacia. Konanie, v ramci ktorého dieta dokaze v istom momente potlaéit’ svoje
momentalne pohnutky a zareagovat” spdsobom, ktory je prinosny z dlho-
dobého hladiska, si ¢asto vyzaduje zvysené usilie. Autor Zimmerman (2005)
povazuje pri takejto volbe za kliCové disponovanie urCitymi vnutornymi
presvedc¢eniami, ku ktorym zarad’'uje doveru vo vlastné schopnosti/moznosti,
vedomie prinosu urcitého spravania, osobné zaujmy, hodnoty a orientaciu na
ciel. Aj na formovanie tychto presved¢eni ma u deti kI'aicovy vplyv primarne
socialne prostredie a blizke osoby.

Vyznam dovery vo vlastné schopnosti pri regulacii spravania
potvrdzuje vyskum autorov Lee et al. (2008). V ich studii sa preukazalo, ze
deti, ktorym bolo prezentované, Ze su svojim okolim vnimané ako trpezlivé
(vyuzité¢ bolo nalepkovanie — ,labeling™), lepSie obstali pri vykonavani
stereotypnej, nezaujimavej tlohy ako deti z kontrolnych skupin, kde v prvom
pripade prebehol nacvik oddialeného uspokojenia (odmena po UspesSnom
splneni ulohy) a v druhom pripade nebola detom poskytnuta ziadna podporna
priprava. Autori tejto Stadie poukazuji na to, Ze mnohé z predstav deti, ktoré
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maji o sebe, vyplyvaju z ich komunikacie a skiisenosti s druhymi l'ud’'mi.
Pozitivne vyjadrenia zo strany druhych vytvaraju akysi vytizeny sebaobraz,
ktory vedie deti ku snahe prispdsobit’ svoje spravanie tomuto obrazu (ibidem).

Podobne aj hodnotenie prinosu urc¢itého spravania vznika ako reflexia
na postoje, ktoré dieta pozoruje vo svojom okoli. Rodi¢ia maju od dietata
(a aj od inych) isté oCakavania, ktoré vychadzaji z ich osobnych preferencii
a hodnét. Deti sa s nimi oboznamuju a Vv uréitom veku stotoziuju. Jednou
Z oblasti, kde sa uplatiluje sebareguldcia, je vykonavanie takych cinnosti,
v ramci ktorych sa dieta snazi preklenut’ rozdiely medzi tym, ako ono samé
v danej situacii vnima seba a idealnym $tandardom — cielom, ktory mu je
prezentovany a ku ktorému smeruje (Muraven, Baumeister, 2000). Takyto
posun Casto kladie naroky na osobni zmenu — na urovni uz existujucich
vzorcov myslenia, emocionalnych reakcii a spravania.

Dal§im doélezitym motivaénym ¢&initefom je dosahovanie osobnych
zaujmov dietata. To potvrdzuje aj vyskum autorov Bernier et al. (2010),
v ramci ktorého sa u 80 deti zamerali na pozorovanie interakcii rodi¢-diet’a pri
podpore sebaregulacie. Sledovali prejavy rodi¢ov v oblasti podpory autonomie,
verbalneho usmerniovania a vnimavého pristupu. Podpora autonomie (rodicovské
prejavy podporujuce dosahovanie cielov, volieb a zamerov dietata) sa
vramci tohto vyskumu preukdzala ako vyznamnejSia oproti verbalnemu
usmeriiovaniu a vaimavému pristupu.

Nacvik sebaregulacie by mal prebiehat’ v rdmci ¢innosti, pri ktorych
okolie kladie na dieta poziadavky, ktoré su preni pochopite'né a splnitel'né
a zaroven su v kontexte jeho zivota a rodinnej situdcie zmysluplné. Z tohto
dovodu je potrebné rodinu a dieta vnimat’ komplexne, systematicky a autenticky
(Fabry Lucka, Lessner Listiakové, 2018). Intervencia by mala spifiat’ podmienky
ako pravidelnost’, podpora vytrvalosti a doslednost’ (Kovacova, 2021), ¢o je
mozné v ramci tejto problematiky aplikovat’ nasledovne: opakovane vystavit
dieta situaciam, ktoré poskytuju priestor pre tréning a upeviovanie seba-
reguldcie v pozadovanej oblasti, vytvorit' dosiahnutel'né a zrozumitel'né méty
a v pripade potreby facilitovat’ dodrzanie dohodnutych pravidiel tak, aby diet’a
mohlo uspesne splnit’ tlohu. Autori Rosanbalm a Murray (2017) odporacaja
zaradenie konzistentnych a predvidatenych ritudlov a rutin do programu
dietat’a. Pri ich realizacii dieta opakovane zaziva situacie, v ramci ktorych vie
predvidat’ ¢o bude nasledovat’ a zaroven ma moznost’ testovat’ svoje reakcie
Vv situaciach, kde st jasne dané ciele a ocakavania v oblasti regulacie spravania.

Z uvedeného vyplyva, Ze sebaregulacia je do vel'kej miery kumulativnym
vysledkom odrazajtiicim opakované sktisenosti nadobudnuté v ramci predvida-
tel'ného, citlivého a konzistentného vedenia zo strany rodi¢ov v situaciach,
ktoré st pre dieta tazko zvladnutel'né (Morawska et al., 2019). Takato externa
faciliticia procesu regulacie u dietat’a byva Casto realizovana v ramci beznych
vychovnych situacii a i¢inna je najmi v ramci pozitivneho pristupu, ktory je
charakterizovany modelovanim a posiliiovanim vhodného spravania, nava-
dzanim prostrednictvom verbalnych alebo neverbalnych napovedi, poskytovanim
spétnej vazby a oceniovanim.
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Zaver

Rozvoj sebaregulécie je determinovany individualnymi rozdielmi. Tie
mozu pramenit z biologickych predispozicii, kedy su niektoré deti napr.
temperamentnejsie, iné senzitivnejSie reaguji na roézne zmyslové podnety
z prostredia. Dalgou oblastou st podmienky v akych dieta Zije, do akej miery
sa mu dostava usmernenia a podpory zo strany blizkych oséb. Ddlezitti ulohu
zohrava tiez vyvinova zrelost’ nervovej ststavy a troven exekutivnych funkcii,
ktoré sa postupne vyvijaju az do obdobia adolescencie a ranej dospelosti.
Napriek mnohym posobiacim faktorom je mozné vo vychove a terapii cielene
rozvijat’ jednotlivé vyssie uvedené oblasti, optimalizovat’ podmienky a prostredie
a takto prispiet’ k budovaniu zrucnosti potrebnych k sebaregulacii. Podpora
sebareguldcie u deti je podla Rosanbalm a Murray (2017) délezitou dlho-
dobou investiciou, ktora vytvara predpoklad pre lepsiu Skolskll uspesnost’, pre
lepsie fungovanie vo vztahoch a kontrolu spravania. Okrem toho napomaha
usmernovat’ vlastné myslienky, pocity a ¢iny pri zvladani mnohych Zivotnych
vyziev a podporuje rezilienciu pri vyrovnavani sa s nepriaziiou osudu.
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