DZIECIECY SWIAT EMOCJI - JAK POMOC DZIECIOM
RADZIC SOBIE Z WEASNYMI UCZUCIAMI?

Emocje sa wartoSciowa i istotng czes$cig ludzkiej natury, sa podstawa rozwoju i osiggnigcia
dojrzatosci cztlowieka. Przektadaja si¢ na jego odporno$¢ emocjonalng, umiejetnosé radzenia
sobie w trudnych sytuacjach i nawigzywania prawidlowych relacji z innymi. Dzieci maja
trudno$¢ w identyfikacji swoich stanéw emocjonalnych, ich nazwaniu oraz w prawidtowym
wyrazaniu (zwlaszcza tych trudnych/nieprzyjemnych). Czg¢sto nie wiedzg co przezywaja i jak
poradzi¢ sobie ze strachem, zto$cig, smutkiem - wymagaja w tym zakresie pomocy ze strony
dorostych. Stad pojawia si¢ pytanie: Jak pomoc dzieciom w radzeniu sobie z wiasnymi
uczuciami? Podstawag wspierania dziecka w radzeniu sobie z emocjami jest po prostu
swiadome bycie obok: uwazne stluchanie, rozmowa, otwartos¢.
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Obraz zaczerpniety z ksiazki ,,Jak mowié, zeby dzieci nas stuchaly,
jak stuchaé, zeby dzieci do nas méwily?” autorstwa A. Faber i E. Mazlish

Co to jest uwazne stuchanie?

Aby efektywnie wspiera¢ dziecko w jego rozwoju emocjonalnym musimy nauczy¢ si¢ (my
dorosli) stucha¢ swoje pociechy. Bywa, ze czasem kogo$ stuchamy, ale ,,nie sltyszymy” tego,
co do nas moéwi - wybidrczo wychwytujemy pewne komunikaty, reagujemy tylko na te, ktore
budzg nasz sprzeciw albo akceptacje lub myslimy o czyms$ innym.



Chcac by¢ uwaznym shuchaczem swoich dzieci musimy pamigtac o:

- zadbaniu o odpowiednie warunki - o cisz¢ i spokdj w otoczeniu, nalezy odlozy¢ na
czas rozmowy inne zaj¢cia i aktywnosci (np. odlozy¢ gazete, wylaczy¢ telewizor),
niech to bgdzie wspolny czas rodzica z dzieckiem,

- nawigzywaniu i podtrzymywaniu kontaktu wzrokowego - co jest oznaka
zainteresowania i uwagi tym, co mowi druga osoba,

- stosowaniu pytan wyjasniajacych i parafrazowaniu stéw dziecka - co pomaga upewnic

si¢, ze dobrze zrozumieliSmy dziecko oraz powala na nazwanie tego, co ono przezywa.
Warto stosowaé takie komunikaty jak: ,, Stysze, Ze jestes zaniepokojona jutrzejszym
spotkaniem, czy dobrze zrozumiatam?

- akceptacji 1 niewySmiewaniu tego, co dziecko méwi - nie ma ztych ani dobrych
emocji. Jedne sa przyjemne, a inne nieprzyjemne, ale wszystkie sg potrzebne - za
kazda emocja stoi istotna dla dziecka potrzeba. Nalezy unika¢ komunikatow, ktore
moglyby dawa¢ maluchowi informacje, ze to, co przezywa nie jest wlasciwe ,, Nie
dramatyzuj”, ,,Nie wolno si¢ tak ztosci¢”, ,, Natychmiast przestan ptakaé”. Kiedy
widzimy, ze nasze dziecko jest smutne, nawet wypowiedziane przyjaznym tonem
., Kochanie, nie smuc sig¢!” daja komunikat: nie wolno Ci si¢ smuci¢, smutek jest zty.
Nalezy rowniez wystrzega¢ si¢ stosowania wypowiedzi, ktore zmuszaja dziecko do
sttumienia tego, co przezywa ,,Jak nie przestaniesz sig tak zlosci¢, to nie pojdziemy na

plac zabaw”.

Czy akceptacja emocji to akceptacja zachowania dziecka?

Akceptacja emocji dziecka $wiadczy o otwartosci rodzica. Dzieci (jak 1 my, dorosli) maja
prawo przezywa¢ wszystkie emocje. Istotne jest zrozumienie tego, co dziecko czuje 1
wyrazanie tego na przyklad poprzez takie komunikaty jak: ,, 7o musi by¢ dla Ciebie bardzo
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trudne ”, ,, Wydaje mi sie, Ze jest Ci przykro”. Natomiast akceptacja uczué nie zaklada

przyzwolenia na niepozadane dzialanie pod ich wptywem. Przezywanie zto$ci nie jest tozsame
z destruktywnym zachowaniem pod jej wpltywem - biciem innych, kopaniem, gryzieniem -
., Wyglgda na to, zZe czujesz ztosé, ale nie wolno bi¢!”. Zadaniem rodzica jest nauka malucha
przestrzegania zasad oraz sposoboOw radzenia sobie ze wszystkimi pojawiajacymi si¢

uczuciami, ale w sposéb ktéry nie wyrzadzi nikomu krzywdy. Jednoczes$nie, by by¢ w stanie w
petni zaopiekowaé si¢ emocjami dziecka trzeba dojs¢ do tadu ze swoimi wlasnymi odczuciami
- nie potrafimy akceptowac uczu¢ dziecka, gdy nie uznajemy swoich. Ponadto nalezy zwroci¢
uwage na to, jak my dorosli zachowujemy si¢ pod wpltywem nieprzyjemnych emocji.
Podstawowym sposobem uczenia si¢ Swiata przez dzieci jest obserwacja i nasladowanie §wiata
dorostych.



Dlaczego rozmowa o uczuciach jest waina?

Rozmowa dorostych z pociechami dotyczaca §wiata emocji buduje nie tylko trwale wiezi, ale
takze ksztattuje odporno$¢ emocjonalng dziecka, tak bardzo potrzebng do radzenia sobie w
trudnych sytuacjach. Rozmawiajac z dzieckiem o emocjach, dajemy mu szanse¢ na
zrozumienie tego, co mu si¢ przytrafia. Czesto bywa tak, ze maluch nie rozumie, co si¢ z
nim dzieje. Dlatego w trakcie rozmowy jak najcze$ciej warto stara¢ si¢ okresla¢/nazywaé
uczucia dziecka i stosowac takie komunikaty jak ,, Wyglgda na to, ze czujesz... ”, ,, Wydaje mi
sie...”. Dzieki temu wspdlnie z dzieckiem odkrywamy jakie potrzeby stoja za tymi emocjami.
Czesto jesli dziecko poczuje si¢ zrozumiane samo bedzie potrafito sobie pomoc.

Warto takze podejmowac¢ z maluchem zabawy w zakresie rozpoznawania, nazywania I
wyrazania emocji, co bedzie przedmiotem kolejnej cze$ci materialu na temat dziecigcego
Swiata emocji.



