7 WAZNYCH RZECZY, KTORE
POMOGA DZIECKU W RADZENIU
SOBIE Z EMOCJAMI

Nasze dzieci bardzo czesto doswiadczajg wielu
gwattownych uczué, emocji i nie wiedzg jak sobie
z nimi radzi¢. Podobnie jak my dorosli. Emocje
dziecka, potocznie nazywane przez dorostych
»Ztymi” lub ,dobrymi”, to zawsze wyzwanie dla
rodzica. Psychologowie przekonujq jednak, ze nie
ma ztych i dobrych emocji, bowiem wszystkie one
sq wazne i potrzebne dla dobrego funkcjonowania
i rozwoju emocjonalnego mtodego cztowieka. ! L2 -
Rodzice pragna, by ich dzieci nie histeryzowaty, nie wpadaty w ztos¢ z byle powodu, nie
rzucaty sie z krzykiem na podfoge, nie ciskaty zabawkami o $ciane, nie bity réwiesnikow,
nie ptakaty, itp., itd. Zdarza sie rowniez, ze wymagajq od dzieci zeby ograniczyty
pozytywne emocje kiedy euforia dziecka jest zbyt ekspresyjna. Jednym stowem robig
wszytko, zeby dzieci nie doswiadczaty takich emocji jak gniew, lek, ztos¢, frustracja,
smutek, rozpacz czy odraza, ale i zbytnig rados¢, entuzjazm, euforie. Uwazajq, ze bez
skrajnych emocji u dzieci bedzie im, rodzicom fatwiej.

Od ekspertow oczekujg ziotych rad i szybkich rozwigzan, bo w konfrontacji z
intensywnoscig emocji dziecka stajg sie bezsilni. Zapominajg, ze dziecko nie jest ich
miniaturg, ale matym cziowiekiem, indywiduum, ktéry dopiero uczy sie poznawac i
opanowywac¢ witasne emocje. Rodzic powinien zrozumieé, ze nauka radzenia sobie z
wilasnymi emocjami to dtugi proces. Umiejetno$c ta nie pojawia sie sama z siebie, bez
zadnego  wysitku, trudnych doswiadczen, dramatycznych zwrotdw  akcji i
systematycznego treningu. Trzeba niezwykiej obecnosci i czujnosci dorostych, by dzieci
mogty odnalez¢ sie w $wiecie wtasnych emocji.

Co moze pomaéc dziecku w umiejetnym radzeniu sobie z emocjami?
Bliskie relacje. Dziecko, aby mogto nauczy¢ sie kontrolowac¢ wtasne emocje musi miec

poczucie bezpieczenstwa i wsparcia ze strony najblizszych. Polega to na ufnej relacji z
rodzicami, ktérzy udzielajg dziecku pierwszych lekcji radzenia sobie z emocjami. Na
wstepie to rodzic przejmuje emocje dziecka i pomaga mu je ukoi¢. Bez tego, dziecko nie
bedzie potrafito oswoi¢ swojego emocjonalnego Swiata. Bycie w bliskiej relacji jest dla
dziecka warunkiem koniecznym do prawidtowego rozwoju emocjonalnego. Nigdy nie
zostawiajmy dziecka samego z trudnymi emocjami! Okazmy mu troske i wsparcie.

Nauka rozrézniania i nazywania wilasnych emocji. Naucz dziecko $wiadomosci
wiasnych emocji tak, zeby potrafito doswiadczac i rozréznia¢ rézne stany emocjonalne
oraz nazywac po swojemu. Te nazwane bowiem, najtatwiej jest opanowac. Sprébuj tez te
emocje opisa¢, nazwij stan emocjonalny dziecka: , Oj, widze, ze cie to rozztoscito,
sprawiasz wrazenie rozwscieczonego. Na pewno masz powdd, by tak bardzo sie ztoscié.
Znajdzmy sposéb, by poradzi¢ sobie z tymi emocjami najlepiej jak sie da”. Ztos¢, jak i
inne uczucia mozna zaakceptowac, ale pewne zachowania z nig zwigzane nalezy juz



ograniczy¢. Powiedz: , Widze, jak bardzo jestes zta na brata, powiedz mu czego od niego
chcesz, ale stowami, nie pieécia”. Swiadomosé wiasnych emocji i umiejetnosé opisywania
wiasnych przezy¢ to jedna z najwazniejszych umiejetnosci, ktdrg mozesz przekazac
swojemu dziecku. Dzieki twojej empatycznej postawie (stuchasz, ttumaczysz, przytulasz,
pocieszasz, rozumiesz) pomozesz dziecku uporzgadkowac i okietznaé swiat jego trudnych
emocji. Sprébuj tez kilku innych sposobdw, by dziecko nauczyto sie rozumie¢ i nazywac
swoje emocje. Oto kilka inspiracji.

Rozmowy o uczuciach - okreslanie, co w danej chwili czujemy, jak czuje sie bohater
ogladanego wtasnie filmu, czytanej ksigzki, obserwowany cziowiek;

Emocjonalne powitania — wypowiadanie stéw ,dzien dobry” lub ,cze$¢” na rézne
sposoby — z radoscig, gniewem, smutkiem, ztoscig, gniewem; i tak dalej.

Zabawa w , Lustro emocji” - rodzic z dzieckiem siadajg naprzeciwko siebie. Jedna
osoba jest ,lusterkiem” i nasladuje miny drugiej. Potem nastepuje zamiana rol.
Nazywamy poszczegolne uczucia;

~Szarada uczuc¢” - na kartkach zapisz nazwy emocji, nastepnie uczestnicy zabawy
kolejno losujg kartki i starajg sie przedstawi¢ wylosowang emocje bez uzycia stow.
Pozostali uczestnicy odgadujq o jakg emocje chodzi.

~Powrot do przesztosci” - losujemy nazwy emocji i opowiadamy, czy kiedy$ tak sie juz
czulis$my. Mozna pomoc sobie dodatkowymi pytaniami: co robites, kiedy to byto, gdzie
bytes, kto wtedy z tobg byt, co czutes?

~Uczuciowy collage” - projekt artystyczny na temat réznych emocji.

Nauka przez dobry przykiad. To, w jaki sposéb twoje dziecko bedzie radzito sobie z
przezywanymi emocjami, zalezy w duzej mierze od tego, jak ty zachowujesz sie pod
wptywem stresu. Zanim zaczniesz wymagac¢ od dziecka, zeby umiato konstruktywnie
radzi¢ sobie z wltasnymi emocjami, zacznij od siebie. Nie chodzi tu przeciez o to, aby
trudnych emocji w ogodle nie doswiadcza¢. Nie da sie catkowicie wyeliminowa¢ ztosci¢,
frustracji czy stresu. Im mocniej starasz sie trzymac¢ w ryzach wiasne emocje, tym
wieksze jest prawdopodobienstwo, ze wkrétce wybuchniesz. Czyz nie tak wtasnie jest!?
Musisz zrozumie¢, ze relacja pomiedzy rodzicami i dzie¢mi zawsze bedzie prowadzi¢ do
emocjonalnych staré. Twojemu dziecku naprawde nic sie nie stanie, jesli czasem na nie
podniesiesz gtos, zamiast udawac, ze emocje takie jak gniew, frustracja czy smutek w
ogole nie istniejg. Dziecku nie sg potrzebni idealni rodzice, ale realni, ktérym czasem po
prostu puszczajg nerwy.

Doswiadczanie emocji. Rodzice starajg sie maksymalnie wyeliminowac¢ z zycia dziecka
sytuacje, w ktérych moze ono zmierzy¢ sie w trudnymi emocjami, zapewne ze strachu
przed kolejnymi napadami ztosci. Rozsadek podpowiada, aby jednak nie pozbawiac¢ do
konca dzieci tego cennego, zyciowego doswiadczenia, bo bez nauki jak sobie z nimi
poradzi¢, nigdy nie stawig im czota. Lepiej nauczyc sie jak reagowac, by dziecko wyciszy¢
i pokierowac¢ na rozwigzanie problemu, a nie na kumulacje emocji. Ograniczmy wiec ilo$¢
bodzcow, obnizmy i $ciszmy gtos. Méwmy wolno, raczej unikajac kontaktu wzrokowego.
Nie dla kazdego dziecka dobry jest tez dotyk. Niektéore, w chwilach ztosci przytulenie
ukoi, inne zas$ pobudzi do intensywniejszych przezy¢. Wyczuj to i dostréj sie do potrzeb
twojego dziecka.

Techniki relaksacyjne. Nauke umiejetnosci relaksacyjnych trzeba prowadzi¢ w czasie
kiedy dziecko jest spokojne, a nie w momencie pobudzenia emocjonalnego. Najprostsze
to c¢wiczenia oddechowe, rozluzniajace, czytanie ksigzek... Jezeli sam medytujesz,
¢wiczysz joge zachec dziecko do wspotuczestnictwa.

Wolnoé¢ i swoboda. Jedng z najlepszych rzeczy, ktérg mozesz ofiarowa¢ swojemu
dziecku w dziecinstwie to czas wolny na jego wtasng, swobodng zabawe. To podczas



zabawy dzieci poznajg swoje emocje i najlepiej trenujg swoje umiejetnosci samoregulacji
emocji. W nattoku zaje¢ szkolnych, dodatkowych, zadan domowych to naprawde luksus
dla dziecka.

Aktywnosc¢ fizyczna. Ta skutecznie pomaga w rozwijaniu umiejetnosci kontrolowania
emocji. Ruch ma zbawienny wptyw zaréwno na nasze zdrowie fizyczne, kondycje, jak i na
prace mozgu. Aktywnos¢ fizyczna znaczaco zmniejsza ryzyko zaburzen koncentracji,
depresji, standéw lekowych i ADHD. My dorosli potrzebujemy czesto ,wybiega¢ emocje”.
Pod wptywem ruchu zmienia sie biochemia mdzgu, co pozwala regulowaé tez nasze
emocje. Kiedy obserwujesz kumulacje emocji u twojego dziecka zaproponuj wspolng
aktywnos$¢ na powietrzu, bitwe na poduszki lub taniec a’la freestyle. To naprawde dziata!
Systematycznie uprawiana i wybrana przez dziecko dyscyplina sportu to doskonaty
sposdb na dobre samopoczucie, roztadowanie napiecia, lepsze poznanie siebie i oswojenie
z wlasnymi emocjami.

Panowanie nad emocjami pomimo réznych zyciowych doswiadczen sprawia rodzicom
ogromng trudnos$c¢. Dziecko pozostawione samo sobie nie bedzie potrafito poradzi¢ sobie z
tymi najtrudniejszymi emocjami. Dlatego tak wazne jest, aby nie odcina¢ dziecka od
trudnych emocji, ale poméc mu je nazwac, zrozumiec, okietznad.

Rodzicu pamietaj, zeby nie kara¢ dziecka za przezywane emocje. Nigdy nie oSmieszaj i
nie lekcewaz emocji, ktore doswiadcza twoje dziecko. Dla niego to wszystko jest na serio.
Nie zostawiaj tez dziecka samego. Ono potrzebuje wsparcia oraz obecnos¢ bliskiej osoby.
Oczywiscie, sg dzieci, ktére w pustym pokoju szybciej poradza sobie z opanowaniem
emocji, ale swiadomos¢, ze rodzic jest tuz obok daje wieksze poczucie bezpieczenstwa i
znacznie przyspieszy ten proces. Zapewnienie poczucie bezpieczenstwa dziecku pozwala
mu na uporzadkowanie i uspokojenie wewnetrznego swiata emocji. Umiejetnos¢ ta na
pewno zaprocentuje w dorostym zyciu.

Agata Szymendera - coach dzieciecy i rodzicielski.

Ekspert, mentor i tworca Niebolandii.



