Jak rozmawia¢ z dzieckiem o emocjach?

Emocje towarzysza dzieciom kazdego dnia — podczas zabawy, nauki, a takze w kontaktach z
réwiesnikami i dorostymi. Rado$¢, smutek, zto§¢ czy strach sg naturalne i potrzebne, ale
maluchy czgsto nie potrafig ich nazwac ani wyrazi¢ w odpowiedni sposob. Naszym wspolnym
zadaniem — rodzicoOw 1 nauczycieli — jest pomoc dzieciom zrozumie¢, co czuja, 1 pokazac im, ze
emocje sg czym$ normalnym i mozna sobie z nimi poradzi¢.

Rozmowy o emocjach to wazny krok w budowaniu u dzieci poczucia bezpieczenstwa, empatii i
umiejetnosci rozwigzywania konfliktow Oto praktyczne wskazowki, ktére pomoga Wam
Rodzicom wspiera¢ dziecko w tej waznej dziedzinie.

Uwaznie shuchaj

- Daj dziecku pelng uwagg, kiedy opowiada o swoich uczuciach.
- Staraj si¢ nie przerywac i nie ocenia¢ emocji — kazde uczucie jest wazne.

Nazwij emocje
Dziecko czesto samo nie wie, co czuje. Rodzic moze pomoc:

- Widzg, ze jestes zty, bo klocek si¢ przewrocit
- Chyba zrobito Ci si¢ smutno, kiedy kolega nie chciat si¢ z tobg bawi¢?

Daj akceptacje

- Pokaz dziecku, ze kazda emocja jest w porzadku, ma do niej prawo (cho¢
nie kazde zachowanie).
- Rozumiem, zZe jeste$s zdenerwowany. To normalne, Ze tak si¢ czujesz.

Pokaz sposoby wyrazania emocji

e Zamiast krzyku czy uderzenia, mozna:
- powiedzie¢: ,,Jestem zly!
- narysowac to, co si¢ czuje
- pooddycha¢ razem gleboko
- potupac
- potargac kartke



Podziel si¢ wlasnym doswiadczeniem, Smialo mow o swoich emocjach w prosty
sposob.

e Dziecko uczy si¢ przez przyktad. Rodzic moze powiedzie¢:
- Ja tez czasem jestem zty, wtedy biore kilka glebokich oddechow 1 jest mi
lepie;.
- Jestem troche zmeczona, wigc potrzebuje chwili odpoczynku.

To uczy dziecko, ze kazdy do§wiadcza emocji 1 ze mozna o nich rozmawiac.
Zadawaj pytania

e Pomoz dziecku zrozumie¢ emocje:
- ,,Co sprawilo, ze tak si¢ poczute§?”
- ,,Co mogloby Ci teraz pomoc?

Ucz, ze emocje mijajq

- Teraz jeste$ smutny, ale za chwile moze by¢ Ci lepiej. Emocje
zmieniajg si¢ jak chmurki na niebie

Zachecaj do rozwigzywania problemow:

- Pomoz dziecku szukac sposobow radzenia sobie z emocjami: oddech,
przytulenie ulubionej zabawki, narysowanie tego, co czuje.
- Chwal kazdy wysitek dziecka w zrozumieniu 1 wyrazeniu emocji.
Badz cierpliwy:
- Rozwijanie inteligencji emocjonalnej to proces, ktory wymaga czasu.
- Nawet male postepy w rozpoznawaniu uczu¢ 1 dzieleniu si¢ nimi sg
cenne.
Uzywaj gier i zabaw
- Zabawy rol, pacynki czy kukietki pozwalajg dziecku ¢wiczy¢
wyrazanie emocji w bezpieczny sposob.
- Bajkoterapia moze by¢ tu §wietnym wsparciem — bajki pokazuja, jak
bohaterowie radza sobie z emocjami 1 konfliktami.



Odkryj moc bajek — pokaz dziecku, jak rozumieé swoje emocje dzigki
bajkoterapii!

Bajkoterapia - to fantastyczna metoda, szczegdlnie dla dzieci w wieku
przedszkolnym 1 wczesnoszkolnym. Polega na wykorzystaniu bajek, opowiadan 1
historii do poznawania, nazywania i rozumienia emocji oraz uczenia radzenia

sobie z trudnymi sytuacjami.

Oto, co warto wiedzie¢ o emocjach w bajkoterapii 1 jak j3 stosowac:

Cele bajkoterapii emocji

Nazywanie emocji — dziecko uczy si¢ rozpoznawac, co czuje ono samo 1
nni.

Uwalnianie emocji — bajka daje bezpieczne ,,pole do przezywania” gniewu,
smutku czy leku.

Rozwiazywanie problemow — bohaterowie pokazuja, jak radzi¢ sobie z
trudnymi sytuacjami.

Rozwijanie empatii — dziecko poznaje rozne punkty widzenia i uczy si¢
wspolodczuwania.

Budowanie poczucia bezpieczenstwa — dziecko uczy si¢, ze emocje s3
naturalne 1 akceptowane.

Jak stosowa¢ bajkoterapie w praktyce

Wybierz odpowiednig bajke

o Kroétka, z jasnym przestaniem 1 bohaterem, z ktorym dziecko moze si¢
utozsamic.
o Przyktady: ponizej

Czytaj aktywnie

o Zadaj pytania w trakcie lub po lekturze:
,,Co czul bohater?”
- ,,Co bys zrobil na jego miejscu?”
,Jak mozemy pomoc bohaterowi?”



Rysowanie i zabawa

o Popros dziecko, by narysowato bohatera 1 jego emocje.

o Mozna tworzy¢ wilasne historie z emocjami, np. ,,Narysuj smutnego

potwora 1 wymys$l, co moze mu pomodc poczu€ si¢ lepiej”.

Odniesienie do wlasnych doswiadczen

o Po bajce zapytaj: ,,Czy Ty kiedy$ czutes$ si¢ podobnie?”’
o To pomaga dziecku identyfikowaé swoje emocje i1 uczy¢ si¢ sposobow

radzenia sobie z nimi.

Powtarzanie i rutyna

o Bajkoterapia dziata najlepiej, gdy jest regularna, np. codziennie kilka

minut lub kilka razy w tygodniu.

Bajkoterapia emocji dla dzieci 56 lat - propozycje

Bajka / Ksiagzka

Glowna emocja / temat

Pytania do rozmowy z
dzieckiem

Kolorowy potwor — Anna
Llenas

Rados¢, smutek, ztosce,
strach, spokdj

,»Co czul potwor?” , Ktore
emocje tez czasem Ty
odczuwasz?” ,,Jak mozna
sobie pomdc, gdy jest si¢
zty/smutny?”

Wielka ksiega uczué —
Grzegorz Kasdepke

Rézne codzienne emocje

,Ktora sytuacja byta dla
Ciebie podobna?” ,,Co
zrobitbys, gdybys byt
bohaterem?”

Co robia uczucia? — Tina
Oziewicz

Rozpoznawanie 1 wyrazanie
emocji

»Jakie emocje pojawily si¢ w

historii?” ,,Czy tez kiedy$
tak si¢ czutes?”




Uczucia — Janusz Leon
Wisniewski

Smutek, ztos$¢, rados¢

,,Ktora historia podobata Ci
si¢ najbardziej?” ,,Co
mogliby$my zrobi¢, zeby
poczu¢ si¢ lepiej?”

Jak sie czujesz? — Tony
Ross

Nazwy emocji, wyrazanie
ich stowami

,Co czul bohater?” ,,Jak Ty
bys si¢ zachowat w jego
sytuacji?”

Bajki terapeutyczne — seria
»Bajki dla dzieci”

Lek, strach, niesmiato$¢

,,Co zrobit bohater, zeby
poczu¢ si¢ odwazniej?”
,Czy Ty tez czasem si¢
boisz?”

Opowiadania o empatii i
przyjazni

Empatia, wspotpraca

»Jak bohater pomdgt
przyjacielowi?” ,,Co
mozemy zrobi¢, gdy kto$
jest smutny?”’

Wskazowki dla Rodzicow

1. Czytajcie bajki wspdlnie — nie tylko stowo po stowie, ale zatrzymujcie si¢

przy emocjach bohaterow.

2. Zachecaj dziecko do mowienia o tym, co czuje.
Rysowanie emocji lub odgrywanie scenek pomaga w utrwaleniu nauki.
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4. Powtarzajcie bajki, bo dzieci uczg si¢ emocji przez wielokrotne

doswiadczenie.

Pamigtajmy:

e rozmowa o emocjach to nie jednorazowa lekcja, lecz codzienna

praktyka. Im cze¢sciej dzieci majg okazj¢e mowic o tym, co




czuja, tym latwiej radza sobie w relacjach z innymi i w
trudnych sytuacjach.

e dzialajac wspolnie mozemy stworzy¢ dzieciom srodowisko, w
ktorym bedg czuly si¢ rozumiane, akceptowane i bezpieczne.

Opracowata: Aneta Duran



	Jak rozmawiać z dzieckiem o emocjach? 
	Zachęcaj do rozwiązywania problemów: 
	-​Pomóż dziecku szukać sposobów radzenia sobie z emocjami: oddech, przytulenie ulubionej zabawki, narysowanie tego, co czuje. 
	-​Chwal każdy wysiłek dziecka w zrozumieniu i wyrażeniu emocji. 
	-​Nawet małe postępy w rozpoznawaniu uczuć i dzieleniu się nimi są cenne. 
	 Cele bajkoterapii emocji 
	Jak stosować bajkoterapię w praktyce 
	 
	Bajkoterapia emocji dla dzieci 5–6 lat - propozycje 
	Wskazówki dla Rodziców 

