Trudne emocje — jak sobie z nimi radzi¢?

1. Akceptowanie emocji

Zajmujac si¢ tematem emocji warto pamictaé, ze ich wystgpowanie jest naturalnym zjawiskiem w zyciu kazdego
czltowieka. Szczegodlnie w rozmowach z dzie¢mi nalezy im podkresla¢, ze tak jak osoby doroste, maja one prawo, aby w
pewnych sytuacjach odczuwacé nie tylko rado$¢ i szczescie, ale takze zlo$¢, czy zdenerwowanie.

Nalezy pamigtac, ze dziecko, tak jak kazda osoba dorosta:
- ma prawo by¢ zmeczone,

- ma prawo by¢ mu gorgco/zimno,

- ma prawo nie by¢ czyms$ zainteresowane — warto wowczas podkresli¢, ze ludzie si¢ od siebie r6znig i maja prawo miec
r6ézne upodobania.

Wazne, aby$my potrafili sprawié¢, by nasze dziecko czuto si¢ przy nas zrozumiane i akceptowane. Udowodnione jest, ze
dzieci, ktorych uczucia sg akceptowane, tatwiej zgadzajg sie na zasady, jakie stawiajg im osoby doroste.

2. Postawa osoby dorosltej wobec dziecka

Niezaleznie od sytuacji, osoba dorosta powinna zadba¢ w pierwszej kolejnosci o wlasng rownowage emocjonalng. W tym
celu moga przydac si¢ jej rozne techniki relaksacji, np. techniki oddechowe. Dopiero woéwczas mozna skupi¢ si¢ na dziecku
i uwaznie je wystucha¢ (z pelna obecnoscia i uwagg). Wazne, aby osoby doroste bedace w otoczeniu dziecka, byly otwarte
i empatyczne. To one odpowiedzialne sg za stworzenie klimatu zaufania i zrozumienia. Pamigtajmy, ze dziecko dzieli si¢ z
nami swoimi uczuciami, bo jesteSmy dla niego najwazniejszymi osobami w zyciu! Docenmy to! Odpowiednia postawa
osoby dorostej pozwoli dziecku na ufaniu sobie samemu i rozwijaniu swojej osobowosci.

3. Jak zaczaé rozmowe z dzieckiem?

Rozmowe z dzieckiem na temat emocji najlepiej zacza¢ w nastepujacy sposob:

- ,,Dobrze, ze mi to mowisz”,

- ,,Jo musiato by¢ dla ciebie przykre doswiadczenie”,

- ,,To musiato by¢ dla ciebie trudne”.

W rozpoczgciu rozmowy z dzieckiem czasami wystarczy jedno, odpowiednie stowo np. ,,rozumiem” bez kwestionowania,
pouczania, czy obwiniania. Starajmy si¢ tez nie dawa¢ rad, gdyz pozbawiamy wowczas dziecko mozliwosci stworzenia
lub znalezienia wtasnej strategii rozwigzania problemu.

4. Nazywanie emocji

Sprobujmy pomoéc dziecku nazwaé odczuwane przez niego emocje. Pamigtajmy, ze kazde dziecko ma pragnienie bycia
zrozumianym, a osiggniemy to tylko poprzez rozpoznanie i nazwanie jego uczué. Takie stowa z pewnoscig przyniosg ulge
dziecku:

- ,,Musiato ci by¢ wstyd”,

- ,Bylo ci przykro”,

- ,,Widzg, ze jestes zdenerwowany” .

Starajmy si¢ unika¢ pytan zmuszajacych dziecko do sktadania wyja$nien: Dlaczego tak si¢ czujesz? Analiza przyczyny
wiasnego stanu emocjonalnego moze okazaé si¢ dla dziecka (zwlaszcza malego) zbyt trudna. Warto wigc dokona¢ zamiany
wiasnych wypowiedzi, wedlug wzoru:

- ,,Co sie stalo?” — ,,Widze, ze co$ ci¢ smuci”,

- ,,Masz zupelng racj¢” ( co przeszkadza dziecku w mysleniu konstruktywnym) —,,Musisz by¢ rozczarowany”,

- milczenie - ,,Rozumiem”,

- ,, wiem, co czujesz” (moze by¢ dla dziecka niewystarczajace) — ,, To moze by¢ dla ciebie trudne i przykre” .

W trakcie rozmowy z dzieckiem zawsze warto odwola¢ si¢ do swoich wlasnych podobnych doswiadczen.
Pamigtajmy, aby nie zaprzecza¢ uczuciom swoich dzieci, mowiac ,,To nieprawda jak myslisz”, ,Mylisz si¢”, ,,O czym ty

mowisz?”. ,,Nie masz prawa si¢ zto$ci¢”. Postarajmy si¢ w zamian porozmawia¢ z dzieckiem i dowiedzie¢, jaka jest
przyczyna danej reakcji dziecka.



Wazne, aby stowa wypowiadane wobec dziecka byty szczere, a wowczas tatwiej zdobedziemy jego zaufanie.

Nie ignorujmy, nie zaprzeczajmy, nie moralizujmy.

5. Oddzielmy emocje dziecka od jego zachowania

Powinni§my powtarza¢ dzieciom, ze akceptujemy ich wszystkie uczucia, jednak nie dawaé¢ zgody na ich niektore
zachowania. Dzieci powinny by¢ §wiadome, Ze ich dziatania sg obszarem do pracy i ewentualnej zmiany.

6. Redukowanie zloS$ci

Z1o0$¢ jest emocja najtrudniejsza do opanowania zarowno przez dziecko jak i przez osobe dorosta. W niektoérych wypadkach
do zredukowania zlo$ci wykorzystuje si¢ aktywnosc¢ fizyczng lub artystyczng dziecka, np. uderzanie w poduszke, uderzanie
w worek treningowy, ugniatanie piteczki, darcie gazet, gniecenie plasteliny lub przedstawienie zto$ci na rysunku.

Przy ostatnim sposobie prosimy dziecko, aby podzielilo si¢ z nami swoja tworczo$cia, mozna zaczac stowami:

,Pokaz jak wyglada twoja zlo$¢”,

,,Czyli czujesz si¢ taki zly? 7,

W niektorych przypadkach w celu roztadowania napigcia malca, nalezy zamien jego pragnienia w fantazje. Wowczas
mozna powiedziec:

- ,,Chcialabym, mie¢ takg moc, aby...”,

- ,,Chcialbym méc poprosi¢ o to wrozke”

W przypadku, gdy dziecko w zlosci wypowiada krzywdzace stowa, np. ,,nienawidz¢ babci”, warto zwrdci¢ si¢ do niego
stowami:

- ,,Sprawia mi przykrosé, gdy tak mowisz, jesli jestes zly, powiedz mi to, a ja postaram si¢ tobie poméc”.

Wazne!!!
Uczmy dzieci, ze nie ma negatywnych i pozytywnych emocji. Wszystkie sq dobre i potrzebne w zyciu kazdego
czlowieka. Niektore sa jedynie prostsze do opanowania, a inne trudniejsze.

7. Doswiadczenie przez dziecko niepowodzenia i smutku.

Czasami nie udaje si¢ malcu wynegocjowaé z dorostym danego zakupu, zdobycia uwagi danej osoby, otrzymania
gratyfikacji, czy zmiany wczesniej ustalonych regut. Czasami potrzeby osob dorostych i dzieci sg tak rozne, Ze nie da sig
ich pogodzi¢. Wowczas pojawia si¢ u dziecka smutek, zal, rozczarowanie. Taki stan czesto wywoluje u niego placz, ktory
moze pomoc w przywroceniu rownowagi i wewnetrznego spokoju.

Wazne jest, jak w takiej sytuacji postapi osoba dorosta. Nicodpowiednie sg wowczas stowa typu: ,, Przestan plaka¢”,,Bqdz
troche grzeczniejszy!”’ lub ,,Nie chce slysze¢ tych bezsensownych jekow’’. Bardzo czg¢sto prowadzi to do spotggowania
trudnych emocji przezywanych przez dziecko.

8. Dajmy sobie prawo na popelnianie bledéw!

Tylko cztowiek, ktory nic nie robi, nie popetnia bledow. Zle zareagowalismy, zbagatelizowalismy problem dziecka —to
jeszcze nie koniec $wiata. Sprobujmy zaczaé wowczas rozmowe od stow:

- ,, Myslalem, co mi powiedziale$, teraz u§wiadomilem sobie, Ze musialo to by¢ przykre...”

Dziecko, w takiej sytuacji, czujac szczero$é i zainteresowanie, z checig opowie o danej sytuacji i sprostuje niejasnosci, a
nasze wysitki zostang docenione
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