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N Trudne emocje udzieci
— Jak my, doroslimozemy pomoc radzic sobie znimi? =

Nazywanie i akceptowanie emocji.

Kazdy cztowiek odczuwa emocje i to juz od swoich pierwszych chwil swojego zycia. Emocje sg czyms naturalnym i towarzyszg nam od
samego poczatku do konca. Nikt nie rodzi sie tez z umiejetnoscig rozpoznawania wiasnych emocji czy panowania nad nimi. To
umiejetnosd, ktérg nabywamy dopiero z czasem. Niektorzy mogg nauczyc sie tego wczesniej, inni pézniej, ale dorosli wiedzg o swoich
emocjach o wiele wiecej niz dzieci.Dzieci nie potrafig sie jeszcze tak do konca kontrolowa¢, nie potrafig oceni¢ swojego zachowania, za
to bardzo fatwo dajg sie ponies¢ emocjom. Nierzadko te emocje sg trudne i bardzo gwattowne w odbiorze. Dlatego rolg oséb
dorostych jest pomoc dziecku poznawac wiasne emocje i radzi¢ sobie z nimi. Jak to zrobi¢?

Dziecko - gdy jest zte, sfrustrowane i targajg nim inne nieprzyjemne emocje - moze zachowywac sie w sposob, ktéry bedzie irytowat
dorostych. Przede wszystkim zanim zaczniemy rozmowe z dzieckiem na ten temat, nie pozwolmy aby to nasze emocje braty gére. Nie
ztos¢my sie, nie wytadowujmy nieprzyjemnych emocji na dziecku. Ono nie zachowuje sie w okreslony sposob, by zrobi¢ nam na ztosc.
Po prostu nie potrafi zapanowac nad swoimi emocjami i nie wie jak roztadowac je w inny sposéb. Wazne jest, aby zaznaczyc, ze
akceptujemy emocje dziecka. Sg one wazne, nalezy je wyraza¢, przyswajac informacje, ktore przekazujg i dziata¢ adekwatnie do
sytuacji. Zaczynamy od wyttumaczenia dziecku, ze kazdy odczuwa emocje, bo to cos$ zupetnie normalnego.

Co jeszcze ma duze znaczenie?

1.Zauwazmy emocje dziecka i zaakceptujmy je stowami, a nastepnie opiszmy, co sie z nim dzieje, aby mogto zrozumie¢ zwigzek
przyczynowo-skutkowy miedzy tym, co sie stato, a jego reakcjg na dang sytuacje: "Widze, ze sie ztoscisz. Zndw zburzyta sie wieza, ktdrag
zbudowate$/zbudowatas. Rzeczywiscie jest to frustrujgce, gdy cos nam nie wychodzi, gdy wiozyliSmy duzo wysitku." W ten sposéb nie
tylko pokazujemy dziecku, jak nazywac wtasne emocje i je interpretowad, lecz takze dajemy mu lekcje empatii i uczymy je, na czym
polega postawienie sie w sytuacji drugiej osoby i spojrzenie na Swiat jej oczami. Zdarza sie tez, ze nie jesteSmy swiadkiem zdarzenia,
ktore wywotato wybuch emocji. Postarajmy sie wowczas zastanowi¢, co widzimy w zachowaniu dziecka, i opowiedzmy mu o tym, jak
rozumiemy to, co teraz przezywa. Dowiedzmy sie, jakg wiadomos¢ ono wysyta do Nas. W ten sposéb pomozemy mu samodzielnie
odkrywac emocje, ktdre sie pojawity, zwracajgc uwage na to, co dzieje sie z jego ciatem.
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2. Odwotywanie sie do wtasnych doswiadczen.
Dla dziecka komunikat ,wiem, co czujesz” moze by¢ niewystarczajgcy. Dlatego poza nazywaniem emocji, warto tez odwotac sie do
swoich prywatnych doswiadczen podczas rozmowy i powiedzie¢, na przyktad: ,musiato Cie to rozgniewac. Rozumiem, kiedys ja tez...” -
dziecko fatwiej zrozumie historie, z ktérg bedzie mogto sie identyfikowad, a nie tylko suchy komunikat. Zrozumie tez, ze to, co przezywa
jest zupetnie normalne i kazdy to przechodzit na pewnym etapie swojego zycia.

3. Uwazna obecnosc i aktywne stuchanie.

Dziecko musi czuc sie akceptowane i bezpieczne w relacji z dorostymi, by nauczyto sie wyraza¢ emocje adekwatnie do sytuacji. Jesl
wiec pokazemy mu, ze przejmujemy sie jego problemami, a ono zawsze moze zwroci¢ sie do nas z pomocy, fatwiej bedzie mu zaufac
innym i zbudowac z nimi trwate i szczesliwe wiezi.

Uwazna obecnos¢ oznacza rowniez emocjonalng dostepnosc¢ dorostego, ktory jest gotowy towarzyszy¢ dziecku zaréwno wtedy, gdy
chce ono podzieli¢ sie swojg radoscig, jak i w trudnych momentach, gdy nastepuje emocjonalny wybuch. W takiej sytuacji mozna
zaproponowac matemu cztowiekowi przytulanie, kotysanie czy gtaskanie, ktore zazwyczaj kojg dzieciecy ptacz.

Kontakt fizyczny z dorostym pomaga maluchowi ,zarazi¢ sie” jego spokojem i dostroi¢ do jego emogji. Jesli maty cztowiek nie chce lub
nie lubi przytulania w sytuacjach duzego pobudzenia emocjonalnego, po prostu usigdzmy blisko i zapewnijmy go, ze jesteSmy tutaj, by
mu pomaoc. Nasze opanowanie udzieli sie rowniez maluchowi.

4. Zadbanie o wyciszenie dziecka.

Dziecko w ciggu catego dnia odbiera cate mnostwo bodzcow. A ich nadmiar moze prowadzi¢ do nagromadzenia sie emocji, ktére nie
bedg mogly znalez¢ ujscia. Wokot przeciez tyle sie dzieje, a sg jeszcze przeciez komputery, telewizja, gry czy Internet. Wszystko to
dostarcza dziecku bodzcow, ktérych moze by¢ po prostu za duzo. Dlatego zadbamy o wyciszenie dziecka. Zamiast kolejnego
popotudnia przy komputerze czy telewizorze, wyjdzmy z dzieckiem na spacer. Kontakt z naturg dziata bardzo kojgco, pozwoli tez
zmeczyc sie fizycznie. Dobrze na wyciszenie dziecka dziata tez muzyka - kazde dziecko ma swojg ulubiong muzyke, ktéra pomaga mu
sie roztadowac.

5. Jasne granice.

Szanowanie granic drugiego cztowieka jest bardzo wazne. Dzieci tez majg swoje granice i nie lubig ich przekraczania. Gdy sg zte, nie
majg ochoty sie przytula¢, odpychajg nas i jeszcze gtosniej krzyczg, nie przytulajmy ich na site. Tez pewnie na ich miejscu w takiej
sytuacji bytoby nam niekomfortowo. Poczekajmy, az dziecko sie uspokoi, do momentu, kiedy najgorsza ztos¢ minie.

Bardzo wazna jest tez umiejetnos¢ mowienia ,nie” i nauka, ze ,nie” znaczy wiasnie ,nie". Pamietajmy, ze nie tylko My, dorosli mamy
prawo do uzywania tego sformutowania — dziecko tez. Dlatego szanujmy jego ,nie”. Nie zaczepiajmy, gdy jest bardzo zte, nie




wysmiewajmy i nie prowokujmy. Ztos¢ mu w koncu minie, a wtedy bedzie mozna rozpoczg¢ merytoryczng rozmowe.

6. Rownosc.

Nikt nie lubi rad, o ktére nie prosit. Nikt nie lubi by¢ traktowany z géry. Nikt nie lubi wytykania bteddw. Postarajmy sie rozmawiac

z dzieCmi na rownym poziomie. W rozmowie z matym cztowiekiem warto kucngc lub usigs¢, nie gorowac nad nim postawa. To niewiele,
a juz wiele zmienia w odbiorze. Nie oskarzajmy, nie krzyczmy, nie potepiajmy. Po prostu rozmawiajmy szczerze, otwarcie, bez
negatywnego oceniania dziecka. Czasami ztos¢ dziecka mozna roztadowac jednym zdaniem - zamieniajgc powdd ztosci w fantazje. Bez
ironizowania, spokojnie i w sposob, ktory moze zaciekawi¢ dziecko. Komunikaty zawsze trzeba dostosowywac do wieku dziecka

i poziomu jego rozwoju. Mozemy powiedziec¢ na przyktad ,bytoby przyjemnie miec takg moc, by...". Roztadowanie napiecia, bez krzykow
i stawiajgc sie na réwni z dzieckiem bywa bardzo skuteczng

metoda. Duzo lepszg niz strofowanie, krzyczenie i wygtaszanie rad z wyzszej pozydji.

Bardzo wazne jest to, w jaki sposéb reagujemy na gwattowne emocje swoje i dziecka. Warto przyjrzec sie wlasnym mechanizmmom
samoreguladji i zastanowic sie, co jeszcze moge zrobic, zeby byc dla siebie wsparciem i tym samym dac dziecku dobry przyktad
w konkretnej sytuacji. Pochylajgc sie nad tym zagadnieniem, robmy to z zyczliwoscig do siebie samych. Bez oceniania, obwiniania i
wypominania sobie, co zrobilismy niewfaéciwie. Swiadome zarzadzanie wlasnym potencjatem emocjonalnym to praca na cate zycie.
Zarowno w dziecinstwie, jak i dorostym zyciu.
Pamietajmy réwniez - im bardziej jesteSmy autentyczni i nie udajemy przed dzieckiem, ze trudne emocje nas nie dotyczg, im czesciej
jesteSmy dostepni emocjonalnie i otaczamy dziecko wsparciem, tym mocniej wspieramy je w radzeniu sobie z emocjami. W takie]
przestrzeni wzajemnego zaufania i szczerosci dziecko moze we wiasnym tempie rozwija¢ umiejetnos¢ samoregulacji, by w przysztosdi,
juz bez naszego wsparcia, radzi¢ sobie ze stresem i trudnymi doswiadczeniami.
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