JAK RADZIC SOBIE
Z EMOCJAMI?
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EMOCIE + informacje o tym, ze twoje
wazne potrzeby s3g lub nie sg zaspokojone.

Gdy widzisz rysunek swojego dziecka — mozesz
odczuwa¢ dume, rados¢. A gdy na przyktad twadj
ulubiony wazon zostanie zbity — mozesz poczuc
ztos¢, smutek, frustracje. :

Emocje pojawiajg sie pod
wpltywem tego czego
doswiadczasz w relacji

z otaczajgcym sSwiatem.




Nie mamy wptywu ani kontroli nad tym czy sie
pojawig. Masz jednak mozliwos¢ decydowania
o sposobie, w jaki chcesz reagowac, gdy pojawia sie
dana emocja.

To ty decydujesz jak sie zachowassz.

Na przyktad — co zrobisz odczuwajgc ztos¢,
kiedy widzisz rozbity wazon?
Co powiesz? Co zrobisz?
Twoje reakcja na emocje

to obszar twojego wptywu.




DZIECIECE EMOCIE

Przyjrzyjmy sie teraz emocjom przezywanym przez nasze
dzieci. Dzieciece emocje rOwniez pojawiajg sie bez kontroli dziecka
w reakcji na sytuacje i bodice, ktérych ono doswiadcza. Swiat
emocji dziecka charakteryzuje sie spontanicznoscia, ekspresj3,
spotegowang sit3 wyrazania. W tym swiecie (przynajmniej na
poczatku) nie ma analizy i refleksji nad tym, co wypada, a co nie.
Rados¢ to rados¢, ztos¢ to ztos¢. Dziecko przezywa emocje catym
soba.




DZIECIECE EMOCIE

»» Mtodsze dzieci czesto
okazujg ztos¢ catym soba:
rzucajac sie na podtoge czy
tozko, rzucajac
przedmiotami,

a nhawet przesuwajac meble!



DZIECIECE EMOCIE

U starszych dzieci silne
hegatywne emocje maj3q
objawy somatyczne:
przyspieszone bicie serca,
podniesione cisnhienie,
pocenie sie rak.



Dzieci na rdzne sposoby okazuja swoje emocje.
Im silniej je demonstrujg, tym bardziej potrzebuja
pomocy rodzica. Gdy dziecko ztosci sie, ptacze, rzuca na
ziemie, probuje przekazac rodzicom informacje: ,Pomoz
mi, nie radze sobie z tg sytuacjqg, z emocjami. To jest dla
mnie za trudne. Nie umiem sobie sam poradzic¢ z tym, co
teraz czuje”.
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Jako dorosli czesto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje,
ktorych wolelibySmy nie mieé. To samo robimy z dzieémi i czesto
zaprzeczamy ich uczuciom.

Czesto bywa, ze chtopcom nie pozwalamy na okazywanie smutku, bo
przeciez ,chtopaki nie ptacza”. Starszym dzieciom obojga pici rowniez
mowi sie czasem ,Taka duza dziewczynka/ chtopiec- a ptacze (albo-boi
sie). A przeciez ptacz oczyszcza, ptaczac rowniez odreagowujemy emocje
- czasem dobrze jest sobie poptakac.

Czesto nie pozwalamy dziecku na przezywanie ztosci - zaprzeczamy
istnieniu tego uczucia: ,nie wolno, nie wypada sie ztosci¢!”. Dorosli
bardzo czesto ttumia u dzieci napady wsciektosci. Gdy malec rzuca sie na
ziemie i wierzga nogami krzycza: ,Jak sie nie uspokoisz, to inaczej
pogadamy!”. A dziecko nie rozumie, dlaczego nie wolno mu okazywa¢
ztosci, skoro jg czuje. Nie wie rowniez, jak radzi¢ sobie z takim uczuciem.
| tego wtasnie powinni nauczyc je rodzice.



NIE MA ZtYCH EMOCIJI

Psychologowie nie majg watpliwosci: nie ma ztych emog;ji.
S3 tylko problemy z ich kontrolowaniem. A tego akurat mozna sie
nauczyc.

Rolg rodzicow jest wiec pokazanie, ze s3 inne formy
wyrazania emocji niz krzyk, histeria czy wyzywanie. Ich zachowanie
i postawa powinny byc¢ jednak elastyczne i dostosowane do wieku
dziecka: inne ttumaczenie trafi do dwulatka, inne do dziesieciolatka,
a jeszcze inne do nastolatka.

Wazne jest tez, aby mama i tata w tej nauce wzajemnie sie
wspierali i nie podwazali swoich kompetencji rodzicielskich przy
dziecku. Powinni tworzy¢ jeden front.



Istotne jest, aby przyznajac istnienie danego
uczucia, nauczy¢ dziecko kontrolowaé¢ emocje oraz
nauczyC je sposobow uwalniania sie od nich (aby
nie dusito ich w sobie) oraz wyrazania ich bez
wyrzadzania szkody innym.

Z uczuciami nie nalezy ani walczyé, ani
bezwolnie sie im poddawacé. Trzeba nauczyc¢ sie je
rozpoznawac i prawidtowo wyrazac.

JAK NAUCZYC TEGO DZIECKO?

NAJLEPSZYM SPOSOBEM JEST ROZMOWA.




ABY POMOC DZIECKU RADZIC SOBIE
Z WLASNYMI UCZUCIAMI, WARTO...




e  Stuchac dziecko bardzo uwaznie (koniecznie wtedy, gdy zwraca sie
do nas z problemem);

e Zaakceptowac jego uczucia (waznym zadaniem jest tutaj pokazanie
dziecku jak mozna wyrazi¢ uczucia nie wyrzadzajgc nikomu szkody, np. :
»Rozumiem, Ze czujesz zftos¢ na brata, ale powiedz mu to stowami, a nie
piesciami”);

« Nazwac€ uczucia (dzieci czesto majg z tym problem i nie potrafia
nazwac swoich standw emocjonalnych). Okoto 7-go roku zycia dzieci
nabierajg umiejetnosci wyrazania swoich uczu¢ stowami, ale nawet
i wowczas witasciwa interpretacja objawow rozmaitych stanéw
wewnetrznych bywa bardzo trudna. Wazne, aby zamiast sformutowan
typu ,,wiem co czujesz” lepiej powiedziec ,,wydaje mi sie, Ze czujesz ztos¢”
albo ,,mam wrazenie, ze odczuwasz smutek” itp.;

* Pomocne moze by¢é rowniez zamienienie pragnien dziecka
w fantazje, co pomaga roztadowac napiecie.




PODSUMOWUIJAC...

Kiedy miotajg nami silne uczucia, obojetnie czy

jestesmy dzie€mi, czy tez osobami dorostymi, przede
wszystkim pragniemy zrozumienia przez drugg osobe.
Dziecku rodzicielskie rady sg potrzebne, owszem, ale dopiero
wtedy, kiedy emocje opadng. W chwilach przezywania silnych
uczuc filozoficzne rady draznia i czesto cztowiek - maty i duzy,
czuje sie jeszcze gorzej.

Uzalanie sie wpedza w frustracje, a zaprzeczanie uczuciom budzi ztos¢.
Czesto bywa rowniez tak, ze dziecko potrafi sobie samo pomadc i
rozwigzac swoj problem, jezeli tylko zostato wystuchane,
zrozumiane i jezeli otrzymato wsparcie emocjonalne.




