Jak pomaoc dziecku radzic sobie z emocjami?

LJesli jestes zty, to krzycz,
jesli smutny — ptacz,
jesli — szczesliwy Smiej sie na gtos.
Ttumione emocje to trucizna,
ktéra niszczy cie od wewnatrz”.

-Nah Kin

7% WielkieSlowapl

Wielobarwnos¢ emocji!

Nie ma zitch i1 dobrych emocji. Nie ma pozytywnych i negatywnych. Emocje
sa jakie sa. Bywaja trudne, silne, gwaltowne, mato przyjemne, albo tatwe w

przezywaniu.

Z108¢ jest taka, ze roznosi, smutek jest smutny, wstyd zawstydza, rozpacz
boli...A my wychowani w duchu "nie ptacz, nie boli, nie smu¢ si¢" akceptujemy tylko
te ze spektrum radosnych. I ci$niemy na siebie. A kiedy czujemy co$ innego to

wpadamy w poptoch 1 zaczynamy mysle¢, ze co$ jest z nami nie tak.

I co tu zrobi¢ zeby juz tego nie czu¢ 1 jak najszybciej wroci¢ na droge

szczesliwosci? ;)

Zgodnie z "Porozumieniem Bez Przemocy" Marshalla Rosenberga, emocje to
informacje o tym, ze twoje wazne potrzeby sa lub nie sg zaspokojone. Mam na
mysli uniwersalne potrzeby wspdlne wszystkim ludziom, jak na przyktad zabawa,

bezpieczenstwo, szacunek.

Nie masz wplywu ani kontroli nad tym czy si¢ pojawia. Masz jednak
mozliwos$¢ decydowania o sposobie, w jaki chcesz reagowac, gdy

pojawia si¢ dana emocja.



Dzieci¢ce emocje!

Dzieci na rézne sposoby okazuja swoje emocje. Im silniej je demonstruja,
tym bardziej potrzebuja pomocy rodzica. Gdy dziecko ztosci si¢, ptacze, rzuca na
ziemig¢, probuje przekaza¢ rodzicom informacje: ,, Pomoz mi, nie radze sobie z tg
sytuacjq, z emocjami. To jest dla mnie za trudne. Nie umiem sobie sam poradzic¢ z
tym, co teraz czuje”. Male dziecko, ktore si¢ ztosci 1 nie wie co z tg ztoscig zrobié
moze probowac jg powstrzymac — sttumic lub zignorowaé. Wowczas jednak powroci
ona ze zdwojong silg 1 wtedy bedzie jeszcze trudniej. Zto$¢ pochlania dziecko, a
rodzic obserwuje i odczuwa skutki tego poprzez zachowania demonstrowane

przez dziecko — co dziecko mowi, robi...

Jak moze pomac rodzic?

Od reakcji rodzica (jego umiejetnosci bycia przy dziecku) bardzo wiele

zalezy. Moze on wesprze¢ swoje dziecko w tym, co ono przezywa.
Oto kilka krokéw:

Krok pierwszy: shuchaj dziecka bardzo uwaznie.

Czasem dziecku wystarczy milczacy stuchacz, zeby samo dostrzegto problem 1
znalazto jego rozwigzanie. Dobre stuchanie oznacza akceptacj¢. Mozna dzieca nie
rozumie¢ , ale wy§miewanie go 1 krytykowanie obniza poczucie jego wlasnej

wartosci 1 moze udaremni¢ porozumienie z dzieckiem.

Krok drugi: zaakceptuj uczucia dziecka.

Wyraz to np: krétkim: "och”, "mmm", "rozumiem".

Dziecko, kiedy przezywa silne uczucia potrzebuje zrozumienia. Nie przyjmuje wtedy
rady, pocieszenia oraz konstruktywnej krytyki. Jesli jest wystuchane 1 otrzymuje

empatyczng odpowiedz, najczesciej potrafi pomdc sobie samo.

Akceptacja uczuc nie oznacza akceptacji zlych zachowan:

“Widze, ze jestes na mnie zly. Powiedz mi to stowami, nie piesciami”



Krok trzeci: okresl uczucia dziecka.
Okresl je. Stowa, takie jak: “Nie przejmuj sie, Przeciez cie nie boli” — nikogo nie
pocieszg. Jesli zamiast tego powiesz: “Widze, ze jest ci przykro, To bardzo smutne” —

dziecko poczuje si¢ zrozumiane, samo tez lepiej zrozumie to, co czuje

Krok czwarty: zmien pragnienia dziecka w fantazje.

Wyrazenie pragnien dzieca w formie fantazji daje mu mozliwos¢ "przezycia" w
wyobrazni tego, czego nie moze mie¢ w rzeczywistosci. Lepiej zaakceptowac
uczucia dziecka mowiac "chcialbys, aby juz byly wakacje..." niz przekonywac je, ze

musi zmobilizowa¢ si¢ do nauki.

WSZYSTKIE UCZUCIA DZIECKA MOZNA ZAAKCEPTOWAC. PEWNE
DZIALANIA NALEZY OGRANICZYC:

Widze, ie jestes zly na brata. Powiedz mu, co chcesz, stowami, nie piesciami.

Zachecam do obejrzenia swietnego filmu "W glowie si¢ nie miesci". Dostepny pod

linkiem https://www.cda.pl/video/4264250b7

Rados$é¢, smutek, zlosé, strach i odraza to pig¢ z szesciu emocji

podstawowych, uniwersalnych (brakuje w tym sktadzie zdziwienia), emocje TE, to


https://www.cda.pl/video/4264250b7

takze bohaterowie filmu, osadzeni w mdzgu i umysle jedenastoletniej dziewczyny.

Film znakomicie nadaje si¢, by pokaza¢ dzieciom, co to sa emocje 1 nauczy¢
je, w jaki sposdb mozna sobie z nimi radzi¢. Uswiadamia, ze wszystkie emocje sa

potrzebne!

To réwniez jest dla nas dorostych lekcja, aby budowac relacje, w ktérej dzieci
nie beda si¢ obawiaty ujawnia¢ nam swoich lgkéw, emocji, probleméw czy opinii.

Relacji, w ktorej beda pewne, ze ich odczucia sa dla rodzicow ciekawe i wazne.

Polecam rowniez seri¢  ksigzek Adele Faber i [Elaine Mazlish:

1. “Wyzwoleni rodzice, wyzwolone dzieci”.

2. “Jak mowi¢, aby dzieci nas stuchatly. Jak stucha¢, zeby dzieci do nas moéwity™.

3. ,,Jak mowi¢ do nastolatkéw, zeby nas stuchaty, jak stucha¢, zeby z nami rozmawiaty™.
4. “Rodzenstwo bez rywalizacji. Jak pomdc wlasnym dzieciom zy¢ w zgodzie, by samemu
zy¢ z godnoscig”.

5. “Jak mowicé, zeby dzieci si¢ uczyly — w domu i szkole”.

Oraz

ksiazke "Porozumienie bez przemocy" Marshall B. Rosenber

Zrédio:

*  |hitps://dziecisawazne.pl/jak-radzic-sobie-trudnyvmi-emocjami-dzieci/

e https://moviesroom.pl/publicystvka/artvkuly/1076-artvkul-w-glowie-sie-nie-miesci-
pixarowa-lekcja-zycia/

*  "Jak kocha¢ i wymagac." Joanna Sakowska
»  “Jak mowié, aby dzieci nas stuchaty. Jak stuchac, Zeby dzieci do nas mowity." A. Faber E.

Mazlish
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