»Jak mozemy poméc naszym dzieciom radzi¢ sobie z emocjami?”

Dzieci wyrazajg swoje przezycia w sposob ekspresyjny. Ich emocje sg zwykle silne i
gwattowne, czesto nieadekwatne do zaistniatej sytuacji. Charakterystyczna jest fatwosc
reagowania ztoscig oraz sktonnos$¢ do zachowan lekowych. Uczucia mogg przejawiac sie w
mato typowy sposéb, a wybuch agresji réwnie dobrze moze oznaczac ztos¢, jak i strach.

Ztos¢ jest uczuciem — ani dobrym, ani ztym, po prostu jest i to jest naturalne. Ztos¢ jest
emocjg, potrzebng w zyciu jak kazda inna i ma swojg specyficzng role. Pozwala nam na
stawianie granic innym osobom, wyzwala w nas site i energie do dziatania, gdy chcemy cos w
zyciu zmienic¢. Informuje nas, gdy zagrozone jest nasze bezpieczenstwo, szacunek do samego
siebie i potrzebe obrony witasnej przestrzeni. Dzieciom tatwiej jest radzi¢ sobie konstruktywnie
ze ztoscig i agresjg, jesli potrafig sobie uswiadomi¢ wtasne uczucia i majg mozliwos¢ wyrazenia
ich na zewnatrz. Wazne jest, aby nauczy¢ sie konstruktywnie przezywac ztos¢, poniewaz
ttumiona w sobie moze wyrzadzi¢ wiele krzywdy.

Jak wiec mozemy pomdc naszym dzieciom wyrazaé ztos¢:

e pierwsza i najwazniejszg rzecza, jakg mozemy zrobié¢ dla dzieci, zeby mogty nauczy¢ sie
regulowa¢ wtasne emocje, jest stworzenie bezpiecznej, wspierajgcej relacji. Ten
zwigzek, ktory tworzy sie pomiedzy opiekunem a dzieckiem, psycholodzy nazywajg
ufnym przywigzaniem

e spraw, aby dziecko méwito o tym co czuje. Czesto maluchy reaguja agresja, poniewaz
nie potrafig wyrazi¢ stowami swojej ztosci. Mozemy modelowac takie wypowiedzi
dziecka, odzwierciedlajgc jego emocje stowami: ,Rozumiem, ze sie jestes zty. Ztoscisz
sie, bo nie chce Ci kupic tej zabawki. Nie krzycz, mozesz mi o tym powiedzie¢”

e zaakceptuj uczucia dziecka stowami, : ,Och", ,mmm", ,,rozumiem"

o stuchaj dziecka bardzo spokojnie i uwaznie

e przedstaw dziecku wtasne uczucia, np: ,Jestem zty, poniewaz...” albo: ,Boje sie gdyz...”.
Dzieki temu dziecko zrozumie, ze nalezy rozmawia¢ o uczuciach i o tym, co je
powoduje

o stworz przestrzen na nieskrepowang aktywnos¢ fizyczng. Pod wptywem ruchu mamy
niebywatg mozliwos¢ zmienia¢ biochemie naszego mdzgu na bardziej dla nas
korzystng. Jesli twoje dziecko witasnie ogarnia niekontrolowany zalew emocji-daj mu
sie wybiegaé. Swietnym sposobem na roztadowanie emocji s3 tez wspdlne
przepychanki, bitwy na poduszki czy chocby taniec.

e rozmawiaj z dzieckiem o tym co sie z nim dziato, gdy atak ztosci minie i maluch bedzie
catkowicie spokojny

e wyjasniaj, jak poprzez pewne zachowania mozna skrzywdzi¢ drugiego cztowieka. Opisz
czego nie wolno robi¢, jakie ma to skutki

e rozmawiaj z dzieckiem na temat ztosci, sytuacji ktére jg wzbudzajg i alternatywnych
sposobow na poradzenie sobie z nig, np: ,,Co mozesz zrobic, kiedy ogarnie cie ztoS¢?”,
,,Czy jest jakies miejsce, w ktdrym czesto ogarniajq cie nieprzyjemne uczucia?”

e 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. badz pewien, ze bedzie cie nasladowaé, dajgc sobie prawo do



podobnego postepowania. BadZz pozytywnym przyktadem dla dziecka, jak moze radzi¢
sobie ze ztoscig

o baw sie z dzieckiem w ,Kiedy jestem zty”. Usigdzcie na podtodze, niech kazdy z was po
kolei pokaze co robi, kiedy jest zty

e zaproponuj dziecku namalowanie uczucia, ktére je ogarnia gdy traci nad sobg
panowanie. Zachec je, aby w trakcie pracy opowiedziato o tym co przezywa

e narysuj wspdlnie z dzieckiem, rozne zachowania ludzi, gdy czujg ztos¢ (kazde na
oddzielnej kartce), np. skacza, krzycza, niszczg rzeczy, biegaja, mdéwig o tym, idg
pojezdzi¢ na rowerze. Im wiecej wygenerujecie pomystow, tym lepiej. Nastepnie
podzielcie z dzieckiem rysunki, na te przedstawiajgce sposoby ktére kogos krzywdzg,
sprawiajg komus przykrosé i na te, ktore tego nie czynig

e pozwdl dziecku na napady ztosci, ale niech je okazuje tylko w specjalnie do tego
przeznaczonym miejscu. Stworz w mieszkaniu miejsce, tzw. ,kgcik ztosci”, w ktorym
dziecko bedzie mogto wytadowac swojg ztos¢. Mozesz umiesci¢ tam gazety, ktore
moze pognies¢ lub porwaé, plasteline do ugniatania, poduszke, ktérg moze uderzy,
plastikowg ostone z bagbelkami powietrza. Za kazdym razem, gdy czujesz ze zbliza sie
napad ztosci, zaprowadz dziecka do kacika

o chwali nagradzaj dziecko za kazdym razem, gdy uda mu sie w inny sposdb niz poprzez
agresywne zachowanie, rozwigza¢ problem

e czytaj dziecku bajki, ktorych bohaterami sg postacie zmagajace 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 ztosci¢?” Elibiety
Zubrzyckiej. Mozesz sam opowiadac¢ historyjki, w ktérych brakuje zakoniczenia- dziecko
ma wowczas szanse samodzielnego wymyslenia, jak bohater bajki sobie poradzit, nie
krzywdzac nikogo
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