Jak nauczy¢ dziecko nazywac¢ emocje?

Dziecko, ktore przezywa trudne emocje cz¢sto nie wie, co doktadnie si¢ z nim
dzieje. W zwiazku z tym trudno mu poradzi¢ sobie z dang sytuacja. Jesli dorosty
nazwie mu to, co ono przezywa dziecko moze, cho¢ czesciowo odzyskac
kontrole nad sytuacja (bg¢dzie juz wiedzialo, ze to, co czuje to np. gniew), a to

zmniejszy jego dyskomfort i niepokdj.

Kiedy widzisz, ze Twoje dziecko zlosci si¢, cieszy sie z czegos, niepokoi
czymS$ lub przezywa jakie$S inne emocje, postaraj si¢ mu je nazwaé. Do
syna, ktory denerwuje si¢ przed egzaminem mozna powiedzie¢: ,widze, ze
niepokoisz si¢ jutrzejszym sprawdzianem z matematyki, czy tak jest?”. Do
corki, ktora jest smutna, bo poktocita si¢ z przyjacidlka: ,,czy to jest tak, ze jest
ci przykro, bo Malgosia przez cala wycieczke rozmawiata z Julka, a nie

z toba?”.

Poniewaz kazdy przezywa dang sytuacj¢ inaczej, nigdy nie mamy pewnosci, jak
czuje si¢ dziecko. Co najwyzej mozemy si¢ tego domysla¢. Dlatego warto jest
dawa¢ dziecku zna¢, ze nie wiemy na 100% co czuje, ale jesteSmy ciekawi
i staramy si¢ je zrozumieC. A co, jesli nie uda si¢ wlasciwie nazwa¢ danej
emocji, ktora przezywa dziecko? W takiej sytuacji dziecko najczescie]
wyprowadzi nas z btedu. Corka moze odpowiedzie¢: ,,wcale nie jest mi przykro!

Jestem na nig po prostu wsciekta!”.

W rozmowach z dzietmi o emocjach w ogole nie chodzi o to, by by¢
nieomylnym, a bardziej o to, by autentycznie okaza¢ dziecku che¢

Zrozumienia tego, co ono przezywa.



Czasami dobrze odczytasz emocje swojej pociechy, a czasami si¢ pomylisz i to
jest w porzadku dopoki potrafisz uznaé, ze si¢ pomylite$ 1 ustysze¢ prawdziwa

odpowiedz dziecka.

Dla dziecka pomocne bedzie, kiedy rodzic z jednej strony nazwie dang emocje,
a z drugiej potaczy ja z wydarzeniem, ktore j3 wywotalo. Powie na przykiad:
,Jestes rozczarowana, bo kolezanka nie data ci cukierka?” lub ,,domyslam si¢, ze
mozesz tesknié za tatg, bo od 2 tygodni jest w podrézy stuzbowej”. Dzigki temu
dziecko dowie si¢, ze emocje majg swoje zrodta, nie biorg si¢ ,,znikad”. Bedzie
tez moglo poznawa¢ swoje reakcje na rozne sytuacje, co wplynie na lepsza

wiedze o sobie.



