Dziecko w swiecie emocji - jak pomoc dziecku radzi¢ sobie
z trudnymi emocjami.

Emocje sg nieodtgcznym elementem naszych przezyc, towarzyszg nam na kazdym kroku.

Prawidtowy rozwdj emocjonalny pomaga dziecku w radzeniu sobie w nowych

i trudnych sytuacjach, komunikowaniu sie z rowiesnikami i dorostymi oraz w nawigzywaniu
relacji. Dla tego wazne aby dziecko, zanim stanie sie doroste, nauczyto sie nazywac

i rozumieC swoje emocje oraz poznato sposoby wyrazania emocji. Zarowno tych pozytywnych,
jak rados¢, podziw, zaufanie, jak i negatywnych, jak ztos¢, smutek czy strach.

Nie ma dziecka, ktore nigdy sie nie ztosci. Podobnie jak nie ma takich dorostych. Ale dzieci
majg wiekszy problem z wyrazaniem ztosci niz doro$li, min. dlatego, ze ukfad nerwowy
kilkulatka jest jeszcze niedojrzaty: w okresie przedszkolnym zachodzg w nim nadal znaczace
zmiany. Przedszkolaki czesto majg jeszcze problemy z komunikacjg (a przez to nie zawsze sg
rozumiane przez otoczenie) i niejednokrotnie nie potrafig precyzyjnie nazwac tego, co czuja.
Rodzice, dbajgc o wiasciwy rozwdj emocjonalny swoich dzieci, uswiadamiajg sobie jak wazne
jest akceptowanie i przyzwalanie na wyrazanie wszystkich doswiadczanych przez dziecko
uczué. Problem pojawia sie, gdy rodzic konfrontuje sie z przezywang przez dziecko ztoscig.
Zastanawia sie wtedy czy moze pozwoli¢ aby maluch w napadzie ztosci np. niszczyt swoje
zabawki, czy tez poktadat sie z krzykiem na podtodze?
PowinniSmy pamietac, ze przyzwolenie na odczuwanie i wyrazanie ztosci, nie oznacza naszej
akceptacji zachowan pod jej wptywem.

Naszg rolg jest nauczenie dziecka, jak w sposob akceptowalny spofecznie moze poradzic
sobie z wtasng ztoscig i frustracja.

Dzieciom tatwiej jest radzi¢ sobie konstruktywnie ze ztoscig i agresja, jesli potrafig sobie
uswiadomi¢ wilasne uczucia i majg mozliwos¢ wyrazenia ich na zewnatrz.

Jak wspieraé rozwéj emocjonalny dziecka?

e Rozmawiaj na temat trudnych emocji ze swoim dzieckiem.
Pomoc w wyrazaniu ztosci zaczyna sie jeszcze przed popadnieciem w zto$¢! Opowiedz
dziecku czym sg emocje, co powodujg i jak na nie reagowac np:
,CO mozesz zrobic, kiedy ogarnie cie ztos¢?”, ,Czy jest jakie$ miejsce,
w ktorym czesto ogarniajg cie nieprzyjemne uczucia?”

o Naucz dziecko méwi¢ o tym co czuje.
Czesto maluchy reagujg agresja, poniewaz nie potrafig wyrazi¢ stowami swojej ztosci.
Mozemy modelowac takie wypowiedzi dziecka, odzwierciedlajgc jego emocje stowami:
~Rozumiem, ze jeste$ zty. ZtoScisz sie, bo nie chce Ci kupic tej zabawki. Nie krzycz,
mozesz mi o tym powiedziec”....

e Moéw o swoich uczuciach.
Mow dziecku o wiasnych uczuciach zaréwno o tych dobrych jak i trudnych np:,Jestem
zty, poniewaz..."albo:,Boje sie gdyz...”. Dzieki temu dziecko zrozumie,ze nalezy
rozmawiaé o uczuciach i o tym, co je powoduje.

® Powiedz o konsekwencjach.
Emocje wyrazone agresjg moga krzywdzi¢ drugiego cztowieka. Opisz bardzo dokfadnie
czego nie wolno robic¢ i jakie ma to skutki.

® Badz pozytywnym przyktadem dla dziecka.
Dzieci sg bardzo dobrymi obserwatorami. Pamietaj, ze dziecko od rodzica uczy sie



roznych zachowan - takze sposobow przezywania emocji. Jesli dziecko widzi jak

w ztosci krzyczysz, trzaskasz drzwiami, rzucasz gazeta, itp. bgdz pewien, ze bedzie cie
nasladowac, dajgc sobie prawo do podobnego postepowania. Bagdz pozytywnym
przyktadem dla dziecka, jak moze radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.

Wspodlne zabawy terapeutyczne/ éwiczenia z dzieckiem.
Chcac nauczy¢ sie poprawnie wyraza¢ emocje — najpierw nalezy je zrozumie¢. Warto
poswieci¢ chwile w ramach codziennych zabaw na mate ¢wiczenie:

-"Malowane uczucia”.

Zaproponuj dziecku namalowanie uczucia, ktére ogarnia je, gdy traci nad sobg
panowanie. Podczas rysowania swobodnie rozmawiajcie o tym, co odczuwa, kiedy
przypomina sobie trudne sytuacje. Niech teraz, na chtodno oceni co konkretnie
wywotato w nim takie emocje, co doktadnie przezywa.

- ,Zabawa w role”.
Mozesz pobawic sie z dzieckiem w ,Kiedy jestem zty”. Usigdzcie na podtodze, niech
kazdy z was po kolei pokaze co robi, kiedy jest zty.

- ,Zabawy odprezajace”.

W przypadku trudnosci regulacji intensywnych emocji mozesz staraC sie ,ostudzi¢”
sytuacje, ktérg wywolaty dane przezycia dziecka. Zaproponuj wspolne
stuchanie muzyki ( relaksacyjnej, czy klasycznej), ktéra sprzyja odprezeniu, albo
rysowanie przy muzyce.

- ,,Oswojenie ze strachem”.

Kolejnym ¢wiczeniem moze byC¢ wspolne z dzieckiem dokonanie poznawcze;j
reinterpretacji obiektu, ktory wywotat np. strach. Mozemy narysowac pajgka, ktérego boi
sie dziecko i dorysowaC¢ mu Smieszng fryzure , kolorowy szalik, czy rozowe okulary.
Pomocne bedg rowniez ksigzeczki, ktore zilustrujg strategie radzenia sobie z pajgkami,
wilkami czy duchami czesto napawajgcymi lekiem nasze dzieci.

-"Bajki”.

Poczytajcie bajki, ktorych bohaterami sg postacie zmagajgce sie z uczuciem ztosci
i znajdujgce sposoby na radzenie sobie z nig. Takimi ksigzkami sg np:,Smok Lubomit
i tajemnice ztosci”autorstwa Wojciecha Kotyszko lub ,Po co sie zto$cic?” Elzbiety
Zubrzyckiej. Mozesz sam opowiadac historyjki, w ktdrych brakuje zakonczenia - dziecko
ma wowczas szanse samodzielnego wymyslenia, jak bohater bajki sobie poradzit, nie
krzywdzac nikogo.

,Uwaga”.

Mozesz réwniez prébowaé odwrdcic uwage dziecka od sytuacji czy obiektu, ktory
wywotat jego frustracje/ ptacz. W sytuacji ztosci gdy np. dziecko tupie, mozesz zaczgc¢
tupa¢ razem z nim i udawaé, ze jestescie startujgcg rakietg, ktéra potrzebuje duzo
mocy, by wystartowaC, a po starcie zaczg¢ tupaC coraz wolniegj

i ciszej — az do wylgdowania np. na Ksiezycu.



Pamietajmy, ze kazde dziecko jest inne i w rozny sposob reaguje na osoby, obiekty, sytuacje.
Proponujgc dziecku rozmaite zabawy, sposoby radzenia sobie z emocjami, budujemy
rusztowanie, na ktorym dziecko moze rozwija¢ wiasne kompetencje i umiejetnosci.
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