Emocje dziecka - Z1o$¢

Okres przedszkolny jest czasem, w ktorym zaczynajg si¢ ksztattowac uczucia i emocje
dziecka. W okresie przedszkolnym wszystkie emocje dziecka sg wazne, poniewaz kazda z
nich uczy je czego$ nowego. Emocje pozytywne motywuja go do dziatania, a negatywne
stanowig co$ w rodzaju mechanizmu obronnego. Rozwo6j emocjonalny dziecka zaktada
bowiem nauke rozrézniania i selekcji emocji. Dziecko musi wiedzie¢, jakie zachowania
emocjonalne sg dobre, a jakie zle. W tym celu niezwykle wazna jest pomoc rodzicow, ktorzy
mogg pomoc dziecku rozrézni¢ pozytywne i negatywne emocje oraz pomagac w
przechodzeniu trudniejszych stanow. Istotne jest zapewnianie dziecka, ze zawsze moze ono
liczy¢ na pomoc i opieke rodzicow. Dzigki temu zaspokojona zostaje potrzeba

bezpieczenstwa dziecka.

Emocje trzylatkdéw i czterolatkdw sa wyraznie widoczne. W jednej chwili dziecko moze
$mia¢ si¢ budujac wieze z klockéw a w nastepnej juz ptaka¢ bo co§ mu nie wyszto. W tym
wieku rozwdj dziecka polega na stopniowym zrozumieniu réznych emocji, ktore odczuwa.
Jednak dzieci majg jeszcze trudno$ci z kontrolowaniem uczu¢ i nazywaniem ich. Ich emocje
sa blisko zwigzane z tym, co dzieje si¢ w danej chwili, dzieciom trudno jest natomiast
oddzieli¢ uczucia od czynnosci. Jesli czuja co$, wyrazajg to. Kiedy chea czegos, probuja to
zdoby¢. Kontrolowanie impulsow 1 odkladanie nagrody na p6zniej to dla nich niemate

wyzwanie.

Rozwoj dziecka w okresie przedszkolnym na etapie pigtego roku zycia charakteryzuje sig
poczatkami kontroli nad emocjami i nazywaniem ich. Ponadto pigciolatki stopniowo
oddzielajg uczucia od czynnosci, co pozwala im wyraza¢ emocje w sposob, ktory jest
spolecznie akceptowalny. Typowa dla dzieci w tym wieku jest umiejetnos¢ czekania na swoja

kolej, takze podczas rozmowy.
Czym jest ZEOSC?

Z1o$¢ to emocja, ktora wigze si¢ z duzym wzburzeniem i stanowi reakcj¢ miedzy innymi na
przekroczenie granicy osobistej, zagrozenie potrzeb lub niepowodzenie. Nie jest to ani dobra
ani zta emocja, jest na pewno niezbedna do tego by méc mowic¢ o rownowadze emocjonalne;.
Podobnie jak rados$¢ czy smutek jest intensywng i raczej krotkotrwatg reakcjg na konkretny
bodziec. Wywotywana jest do$¢ bezrefleksyjnie - omija "racjonalng czgs¢ moézgu" i podaza

wprost w kierunku reakcji w ciele. Ztos¢ u dzieci to normalny objaw niezadowolenia.


https://parenting.pl/placzliwosc

Czasami atak zto$ci przeradza si¢ w agresje, warto jednak pamietac, ze zto$¢ nie jest tozsama
z agresja. Bardzo czgsto jednak jest tak, ze dzieci maja trudno$¢ z rozpoznaniem swojej

emocji a tym bardziej z poradzeniem sobie z nig w sposob akceptowany spotecznie.

Cwiczenia uczace dzieci odczytywaé emocje Zz wyrazu twarzy i ruchu ciala

Tworzymy pare razem z dzieckiem i bierzemy dwa pisaki i jedng kartke. Dorosty rysuje
u$miechnigtg twarz. Jednoczesnie mowi: ,,Usmiechnieta buzia” i usémiecha si¢ do dziecka.

Dziecko probuje skopiowac rysunek lub nasladowa¢ wyraz twarzy albo robi i jedno, i drugie.

Dorosty rysuje kolejng twarz, tym razem smutna, z ptynaca tezka, i méwi: ,,Smutna buzia”,
jednoczesnie odpowiednio zmieniajac wyraz twarzy. Dziecko znow kopiuje rysunek. W
podobny sposdb na kartce powstaja jeszcze inne twarze wyrazajace podstawowe emocje, np.

z10$¢, strach.

Wskazéwki

1. Mozna modyfikowa¢ np. utozenie brwi na rysunkach. Podniesione lub przechylone do
srodka mogg oznacza¢ strach, a przechylone na zewnatrz — smutek.

2. Dodaj gestykulacje do wyrazanych emocji. Niech dzieci zgaduja, co czujesz, patrzac
na twoja postaweg. Moga tez same przedstawia¢ emocje, ktore rodzic bedzie musiat
nazwac.

3. Pomagaj w rysowaniu dzieciom, ktdre nie opanowaty jeszcze tej umiejetnosci. Poloz
dton na dtoni dziecka 1 prowadz ja, zeby moglo poczug, jakie ruchy potrzebne sg
podczas wykonywania tej czynnosci.

4. Przedstawiaj emocje w przerysowany sposob. Beda wtedy bardziej czytelne dla dzieci,
ktdre nie potrafig jeszcze interpretowaé wyrazu twarzy.

5. Jezeli dziecko wydaje si¢ zupelnie nieSwiadome roznych wyrazow twarzy, uzyj
dodatkowo stymulacji dotykowej. Niech dziecko pokazuje emocje na swojej twarzy,

np. smutek czy strach, przy pomocy palcow”



Pantomima

Zabawa ta wymaga, aby brato w niej udziat kilkoro uczestnikow. Jedna osoba z grupy, losuje
karteczke z nazwa uczucia RADOSC, ZDZIWIENIE, SMUTEK, ZEOSC, STRACH ( nazwa
moze by¢ napisana lub w przypadku dzieci nieczytajacych, narysowana w postaci emotikony)
1 stara si¢ za pomocg pantomimy przedstawi¢ wylosowane uczucie. Pozostali uczestnicy
grupy majg za zadanie odgadna¢ o jakie uczucie chodzi. Po podaniu poprawnej odpowiedzi

karteczke losuje kolejna osoba.

Cwiczenia majace na celu rozladowanie napiecia, wyrazenie zlo$ci.

Start rakiety

Zabawa zaczyna si¢ od tego, ze dzieci:

- bebnig palcami po podtodze, najpierw cicho i powoli, a potem coraz szybciej i gtosniej,
- uderzaja ptaskimi dtonmi o podtogg albo klaskaja, rowniez z nat¢zajaca si¢ glosnoscia i
we wzrastajacym tempie,

- tupig nogami, najpierw powoli i cicho, a potem coraz gtosniej i1 szybciej,

- cicho nasladujg brze¢czenie owadow, przechodzace az do bardzo gltosnego wrzasku,

- hatas 1 szybkos¢ wykonywanych ruchow stopniowo wzrastaja, dzieci wstajg gwaltownie
ze swoich miejsc, wyrzucaja z glosnym wrzaskiem ramiona do gory — rakieta
wystartowata.

Powoli dzieci zndéw siadajg na swoich miejscach. Ich ruchy uspokajaja si¢. Hatas
przebrzmiewa, stychac juz tylko cichutkie brzeczenie owadow, ktore stopniowo zanika, az

wszystko ucichnie — rakieta znikta za chmurami.

Mowiace dlonie
Zabawa na nawigzywanie nieagresywnych kontaktow.

Dwoje dzieci lub rodzic - dziecko siada na przeciwko siebie, zamyka oczy i probuja

,rozmawia¢” ze sobg przy pomocy rak. Dorosty na poczatku okre$la temat, ktéry maja



przedyskutowac¢ za pomocg rak raz — w ztosci 1 zdenerwowaniu, drugim razem — w

przyjazni i harmonii.

Papierowe kule

Dzieci otrzymujg gazety, z ktorych formujg kule, nast¢pnie rzucajg nimi do wyznaczonego
celu( kosz, drzewo lub plac zabaw itp.). Zabawa pokazuje, iz zte emocje nie musza znalez¢
ujscia w kontakcie z kolega , bratem, siostrg itp. lecz mozna je skierowac na zupehie inny,

neutralny cel.

Malowanie uczué

Dziecko maluje uczucia, ktore je ogarniaja gdy traci ono panowanie nad sobg: wsciektos¢,
zdenerwowanie, strach, bezradno$é- w zaleznosci od osobowosci, sytuacji i nastroju. Kto chce
wyjasnia nastepnie swoj obrazek w pierwszej osobie liczby pojedynczej, odniesienie
przedstawionych uczu¢ do wlasnej osoby powinno by¢ tutaj bardzo wyrazne. W drugie;j
rundzie przedstawiamy, w jaki sposob ten obrazek uczu¢ mozna by byto zmieni¢ na bardziej
pozytywny- poprzez zamalowanie, dodanie innych kolorow lub ksztattéw itp. Trzeba

sprobowac np. z agresji zrobi¢ przyjazn, ze strachu pewnos¢ siebie.

Podroz do krainy wscieklosci

Jest to prosta zabawa uruchamiajgca ,,wyobrazni¢ emocjonalng”.

Rodzic opowiada historyjke, ktora ilustruje okreslonymi gestami. Dziecko je powtarza, a by¢

moze wymyslaja jeszcze jakie$ dodatkowe.

Udajemy si¢ dzisiaj w daleka podroz do tajemniczego kraju. Jedziemy dtugo, bardzo dtugo
pociggiem — dziecko ustawia si¢ w szeregu, chwyta rodzica za biodra i biega po
pomieszczeniu, wydajac przy tym odglosy pociagu. — Pociag zatrzymuje si¢. Dotarlismy do
krainy rado$ci. Ludzie, ktorzy tutaj mieszkaja, sa zawsze radosni i usmiechnieci. Cieszg si¢
juz od samego rana, od momentu wstania z t6zka. Przeciagaja si¢ z zadowoleniem, witajg si¢
z nami us$miechem na ustach, podskakujg do gory z radosci, obejmujg nas i tanczg z nami,
dwojkami, tréjkami, w wiele osob w duzym kole, zadne dziecko nie jest samo... Niestety
musimy jecha¢ dalej. Lokomotywa juz gwizdze. Wsiadamy do pociagu i jedziemy,
jedziemy... Nagle robi si¢ ciemno. Pociag zatrzymuje si¢. Dotarli§my do krainy w$ciektosci.

Tutaj mieszkaja ludzie, ktérzy czuja si¢ obrazeni i niesprawiedliwie potraktowani. Sg zli 1



zdenerwowani, tupig nogami, rzucajg si¢ na ziemi¢, potrzasaja glowami, Sciskaja dionie w
piesci, krzycza: Nienawidzg ci¢... Wreszcie nasza lokomotywa gwizdem wzywa nas do
pociagu. Zatrzymujemy si¢, nabieramy gteboko powietrza do phuc... i uspokajamy sie.
Wsiadamy do wagondéw i jedziemy dalej... Pocigg znow zatrzymuje si¢: dotarliSmy do
koncowej stacji. Jestesmy w krainie spokoju, wszyscy ludzie u§miechajg si¢ tagodnie,
poruszaja si¢ spokojnie i ostroznie, delikatnie glaskaja si¢ nawzajem, prowadza si¢ za rgce

albo siedza spokojnie obok siebie...

Fantazja w czasie podrézowania nie ma zadnych granic. Niektoére krainy mogg by¢ tak bardzo
oddalone i trudno dostepne, ze trzeba si¢ do nich uda¢ samolotem albo nawet rakietg
kosmiczng. W kazdym przypadku podr6z powinna zakonczy¢ si¢ w krainie spokoju i

harmonii.

zrodto: R. Portmann, Gry i zabawy przeciwko agresji, Wydawnictwo Jednos¢, Kielce 2008
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