Emocje i inteligencja
emocjonalna

Wspominatam juz, Ze najwazniejsze w Zyciu sa emocje
1 umiejetnosSC radzenia sobie z nimi. Dlaczego? Bo to wilasnie
inteligencja emocjonalna decyduje, czy odnosimy sukcesy i czy
jestesmy szczesliwi. Juz niedlugo twoj kilkulatek przekroczy prog
szkoty. Bardzo zalezy ci na tym, zeby byl w niej szczesliwy i odnosit
sukcesy. To jasne. W najwiekszym stopniu zalezy to od ciebie
i Srodowiska, w ktorym wzrasta dziecko. Ogromne znaczenie dla
dobrego uzbrojenia dziecka w odpornosc¢ na spotkanie ze szkota
jest silne oparcie emocjonalne w domu. Bazg na starcie jest
zapewnienie dziecku poczucia bezpieczenstwa, wiez emocjonalna,
docenianie postepow, zainteresowanie 1 okazywana chec
zrozumienia dzieciecych uczuc¢ i emocji, otwartos¢ i zaufanie.
Dorosli, od wurodzenia dziecka, powinni budowa¢ mocne
fundamenty emocjonalnego oparcia. To bardzo wazne, bo z takim
kapitalem dziecko rusza w swiat. Dlatego chce pomoc ci
i przedstawiam pomysly jak madrze wspomagac emocjonalny
rozwoj malucha. Bo madrze znaczy takze — z dbaloscia o emocje.

UCZEN SZCZESLIWY I OTWARTY NA SWIAT

Nawet na wczesnym etapie edukacji trudno rozwinac skrzydta
komus, kto nie czuje sie dobrze w przedszkolu, szkole. Zrob wiec
wszystko, by twoj maluch swietnie sie tam odnalazl i przygotuj go
do wyzwan, z ktorymi przyjdzie mu zmierzycC sie juz wkrotce, gdy
zostanie uczniem.

DOBRE NASTAWIENIE

Pamietaj, ze dziecko nasladuje cie (i inne bliskie osoby),
przejmuje twoj sposob patrzenia na Swiat. Jesli skupiasz sie na
negatywach, jesli zle wspominasz szkole, to nie oczekuj, ze twoje
dziecko z entuzjazmem przekroczy prog swojej szkoly. Bedzie zle
nastawione. I odwrotnie — jesli opowiadasz zabawne historyjki ze
szkolnych czasow i wspominasz szkolne lata z radoscia, dziecko
nastawi sie optymistycznie i z niecierpliwoscia bedzie oczekiwac na
pierwszy dzwonek.



DOMOWE WZORCE

Jesli starasz sie widzieC w zyciu wiecej szans niz zagrozen, to
pokazujesz maluchowi, ze sSwiat jest ciekawy i bezpieczny, ktory
warto poznac. Jesli do tego nie ograniczasz naturalnej dla dziecka
potrzeby odkrywania, nie wyreczasz go, stawiasz mu jasne granice
i starasz sie zachowywac konsekwentnie, to robisz wlasnie to, co
dla niego najlepsze. Wzrastajacy w takiej bezpiecznej i otwarte;j
atmosferze matly czlowiek bedzie szukal, bedzie chcial wiedziec
wiecej, z pewnoscia siebie i wiarg we wlasne mozliwosci bedzie
dazyl do rozwoju. Doskonale da sobie rade w szkole.
W przeciwienstwie do ucznia, ktory skupia sie na czyhajacych na
niego zewszad niebezpieczenstwach, trwa w postawie obronnej i nie
ma juz w sobie sily, aby poznawac, uczy¢ sie i odkrywac. Takie
dziecko chce po prostu przetrwac, boi sie ryzykowacC i nie jest
w stanie stawiac czota wyzwaniom. A to znaczy, ze dziala wbrew...
wlasnej naturze. Bo dziecko w sposob calkiem naturalny jest
odkrywca, ma niezglebiona ciekawos¢ i chce poznawac to, co wokot
niego. My, dorosli, mozemy te jego naturalna potrzebe rozwoju albo
wesprzec, albo ograniczyc. Wybor jest chyba oczywisty.

BLISKI KONTAKT

Nic nie zastapi bliskosci, dotyku, ciepta. Bliskosc¢ fizyczna jest
dla dziecka bardzo wazna. Buduje jego poczucie bezpieczenstwa.
Pomaga nawigzac relacje. Dzieki temu wie, Ze zawsze moze liczyc
na rodzicow. A kiedy w szkole spotkaja je trudnosci, bedzie
wiedzialo, Zze dom to bezpieczna przystan, ze tam moze si¢ schronic
i nabrac sit. Kontakt fizyczny to podstawa budowania wiezi, nie
tylko miedzy dziecmi. Czesto przytulaj dziecko, okazuj czulosc,
dotykaj i nie unikaj fizycznego kontaktu w czasie wspolnych zabaw
(fikolki, samoloty, turlanie itd.).

POCHWALY I DUMA

Kiedy uczysz wierszyka, powiedz dziecku, ze jest madre i nauczy
sie go bez problemu, a potem ciesz si¢ z kazdego wersu, ktory
zapamieta. Moze zechce wystapi¢ przed rodzina lub znajomymi?
A moze zrobicie to razem? A moze nie zechce? Uszanuj decyzje.
Zawsze zauwazaj i doceniaj kazde osiagniecie, cokolwiek zrobi po
raz pierwszy, co dobrze wykona. Niech dziecko wie, ze jestes dumny
z niego. Ale... chwal za wysilek i konkretne rzeczy. Nie mow wiec
np.: ,Slicznie narysowalas”, tylko: ,Wlozytas duzo pracy”, ,Uzylas
duzo kolorow”, ,Podoba mi si¢ szczegdlnie ta czerwona kreska”.
Dziecko, ktore dorosli chwalg czesto i za wszystko, uzaleznia sie od



ich uwagi, przestaje robi¢ rzeczy dla siebie, a jego glowna
motywacja jest pochwala od doroslych. Niestety, w szkole trudno
by¢ za wszystko chwalonym, zwlaszcza ze w naszym kregu
kulturowym czesciej zwraca si¢ uwage na btedy, niz docenia prace.
Emocjonalnie dziecko jest wtedy w bardzo trudnej sytuacji i r6znie
na to reaguje. Jedno jest pewne: nie wspiera to procesu edukacji
i na pewno go nie ulatwia.

DZIECKO WYSYLA SYGNALY

Pamietaj o bardzo waznej zasadzie: jesli twoje dziecko dobrze
sie czuje, to dobrze sie zachowuje. Jesli nie czuje sie dobrze, jezeli
dzieje sie cos, z czym sobie nie radzi, jego zachowanie staje si¢ inne,
moga pojawic sie klopoty. Potrzeba uwagi i wyczucia, by to dostrzec
1 w pore zareagowac. Dzieci z reguly chca byc¢ dobre, tylko czasami
jest im trudno, bo targaja nimi emocje i uczucia. Dorosli musza
dotrzec do sedna.

ZAUFANIE, TO PODSTAWA

Nie oszukuj dziecka nawet w drobnych sprawach, bo straci do
ciebie zaufanie. Klamstwo podkopuje tez jego poczucie
bezpieczenstwa i obniza poczucie wartosci. Co wazne, dzieci ucza
sie¢ zycia w domu. Lepiej, zeby wyrastaly w poczuciu, ze nie
klamiemy. I juz. Lepsza najgorsza prawda, niz klamstwo. Kto ma
dac¢ przyklad? Wiadomo, rodzice i najblizsi. Kilkulatek czuje
doktadnie to samo co ty, kiedy dowiadujesz si¢, ze ktos cie oszukat.
Wyobraz sobie, w jakiej sytuacji bedzie dziecko, jesli przed
pobraniem krwi powiesz, ze nic nie bedzie bolato. Uktucie pewnie
zaboli. I co? Dziecko przezyje szok, bo mialo nie bole¢. Trudno mu
bedzie uwierzyC ci w przysztosci. Pozwodl dziecku zmierzycC sie
z niewiadomym, ze strachem, obawa. W Zyciu jeszcze wiele razy
znajdzie sie¢ w niekomfortowej sytuacji. Przytul i wspodlnie
przetrwajcie te sytuacje. Okaze sie wtedy, ze nie bolato tak bardzo,
jak sie spodziewalo. W dodatku przekona sie, ze moze ci ufac,
polegac na twoim slowie slowo, liczy¢ na ciebie w trudnych
chwilach i ze traktujesz je powaznie. Czyz nie jest to znacznie lepsze
rozwiazanie, niz proba chronienia dziecka przed czyms, przed czym
i tak ochronic sie nie da?

EMPATIA

Staraj sie zauwazac i zrozumiec¢ emocje dziecka. Jesli nie umie
samo nazwaC ,0 co chodzi”, poméz, podpowiedz: ,Jestes zly”,
Jestes szczesliwy”, ,JesteS rozczarowany”, ,Jestes dumny”, ,Jest



ci smutno”. Porozmawiajcie o tym. To bardzo wazne rozmowy,
wymagaja tylko/az twojej uwaznosci na stany emocjonalne
dziecka, czasu i spokoju, a daja bardzo duzo. Dzieki nim dziecko
uczy sie nie tylko rozpoznawac swoje stany emocjonalne, nastroje,
lecz przede wszystkim doswiadcza kontroli nad soba, bo rozumie,
co sie z nim dzieje. I wie, ze nie jest samo, moze liczyC na wsparcie
bliskich.

CO CZUJE?
JAK NAZWAC TO UCZUCIE,TE EMOCJE?

Kazdy czlowiek ma emocje i uczucia. Taka jest natura ludzka.
Bywaja przyjemne i nieprzyjemne. Samo zycie. Przezywaja je
dzieci i dorosli, czesto brakuje nam stow, aby je okreslic,
opisac, wyrazi¢. Zeby wiedzie¢ ,co dzieje sie ze mna” trzeba
umiec je rozpoznac i nazwac. Ciezka praca nad
samoswiadomoscia. Wielu dorostych sobie nie radzi z
rozpoznaniem, a dzieci, to zrozumiate, maja jeszcze trudnie;j.
Ponizej podreczna sciagawka uczuc i emocji (w porzadku
alfabetycznym):

PRZYJEMNE
akceptacja, ciekawosc, czulos¢, dobro¢, duma, ekscytacja,
entuzjazm, euforia, milos¢, nadzieja, odprezenie, optymizm,

pewnosc, podniecenie, pozadanie, przyjemnosc, radosc,
rozkosz, rozluznienie, serdecznosc¢, smutek, spokoj, sympatia,
szczesliwosc, ufnosc, ulga, uniesienie, uwielbienie, wesotosc,
wzruszenie, zachwyt, zadowolenie, zainteresowanie, zyczliwosc.

NIEPRZYJEMNE
agresja, antypatia, apatia, awersja, beznadziejnosc,
bezradnosc, bol, bunt, chiod, cierpienie, lek, napiecie, niechec,
nienawisc¢, niepokoj, obawa, obojetnos¢, obrzydzenie, odraza,
odrzucenie, poczucie krzywdy, pogarda, porazka, przerazenie,
przygnebienie, rozczarowanie, rozgoryczenie, samotnosc,
strach, upokorzenie, uraza, wrogosc, wstret, wstyd, wscieklosc,
zaklopotanie, zaskoczenie, zawisc, zawstydzenie, zazdrosc,
zazenowanie, zdenerwowanie, ztoS¢, zniewaga,
zniecierpliwienie, znudzenie, zal.




Zabawy

Emocje warto i mozna oswaja¢ w zabawie. Podpowiadam kilka
sprawdzonych patentow.

Rozwijanie przez czytanie

Nie da si¢ przecenicC wagi czytania w rozwoju dziecka. Czytanie
rozwija na wiele sposobow, pozwala wpajac dziecku normy, zasady,
wartosci. Dzieci utozsamiaja sie¢ z bohaterami bajek, dzieki ich
przygodom zaczynaja rozumieC swiat. Dowiadujq sie, jak radzic
sobie z roznymi trudnymi sytuacjami, poznaja i wczuwaja sie
emocje bohaterow. Mowiac wprost — ksiazki ulatwiaja nam,
rodzicom, sprawe. Czytajcie, ile sie¢ da, a kiedy czytasz dziecku
(z dzieckiem) ksiazke, badzcie w bliskim kontakcie. Trzymaj je na
kolanach albo przytulaj, dopoki to mite dla dziecka i akceptowane
(ciesz sie tymi chwilami, bo szybciej skoncza sie, niz przypuszczasz
:). Ogladajcie obrazki i rozmawiajcie o tym, co na nich widzicie — co
jest wazne, a co mniej, co jest Smieszne, co smutne, a co dziwne.
Rozmawiajcie tez o tym, co przeczytaliScie — o czym bylo to
opowiadanie, dlaczego skonczylo sie wlasnie tak i czy moglo miec
inny final, jakie uczucia miat bohater, jak sie czul... To bardzo
wazne.

Pokaz mine
Czesto pros dziecko, by pokazywalo, jaka ma mine, kiedy sie
usmiecha, a jaka, kiedy jest smutne czy zle.

Szukamy emocji

Poszukiwania warto zaczac, gdy dziecko jest male i wspolnie
ogladacie pierwsze ksiazeczki. Z czasem mozecie wykorzystywac
rozne zyciowe sytuacje, obrazki, zdjecia ludzi, ktorzy przezywaja
jakies emocje, i nazywac je. Pokazuj je jednoczesnie palcem, zeby
malec zobaczyl, jak sie one wyrazaja. Ze starszym dzieckiem
porozmawiaj, kiedy i w jakich sytuacjach czlowiek moze sie¢ tak
czuc. A potem zastanowcie sie, czy i kiedy dziecko tak sie czutlo
i dlaczego.

Rysujemy emocje

To ciekawa 1 kreatywna zabawa. Popros dziecko, by
narysowalo emocje. Jak moze wygladac ztos¢, a jak radosc?
W jakich beda kolorach? Zabawe w rysowanie emocji mozesz
zaczacC juz z mtodszymi dziecmi.



Buzki

Przygotuj obrazki z emotikonami. Wybierz cztery podstawowe,
pokaz je dziecku i popros, aby opowiedzialo, kiedy w ostatnim
czasie tak sie czulo i dlaczego. Potem nastepuje zamiana rol — to
ono pyta, a ty opowiadasz.

Rozmowa
Rozmawiaj duzo z dzieckiem, najlepiej o jego sprawach,
uczuciach i emocjach.

Lista sposobow na zlos¢

Warto wspolnie stworzyc¢ takg rodzinna liste sposobow na
zlosc¢ i zawsze miec ja pod reka (albo w pamieci). Zabawe zacznij od
rozmowy. Najpierw wytlumacz dziecku, ze zloS¢ jest normalna
i wazna, bo informuje nas, co nam si¢ nie podoba. Powiedz tez, ze
ma ogromna sit¢ i jesli nad nia nie zapanujemy, to nas ogarnie.
A wtedy robimy rzeczy, ktorych nie chcemy i zalujemy. Potem
przygotujcie liste sposobow na zlos¢ — z mlodszym dzieckiem
w formie rysunkow, ze starszym — spiszcie zasady. Ustalcie, na co
mozecie sie zgodzic. Podpowiem, ze zloSC to energia, ktora trzeba
wyladowac i ktora bardzo dobrze ,wychodzi” przez rece. Na liscie
dopuszczalnych sposobow roztadowania zlosci moga sie wiec
znalez¢: uderzanie w poduszke, podarcie kartki, narysowanie
swojej zlosci i podarcie rysunku lub wyrzucenie go do kosza,
gniecenie gniotka, kopanie w poduszke, krzyk w tazience, skakanie
na trampolinie i wiele, wiele innych sposobow, ktore przyjda wam
do gltowy. Ustalcie wyraznie, ze dziecko nie moze ani nikogo bic¢, ani
na nikogo krzyczec¢, ani niszczyC przedmiotow, ani robi¢ sobie
krzywdy. Dziecko musi wiedziec, ze sa granice.



