Rozmowy o emocjach sg kluczowe dla zdrowego rozwoju dziecka, ale nie
kazde dziecko chetnie dzieli si¢ swoimi uczuciami. Niektore dzieci moga
unika¢ rozmoéw, zamykaé si¢ w sobie lub odpowiada¢ zdawkowo. Jak pomoc
im otworzy¢ si¢ 1 stworzy¢ przestrzen, w ktérej poczujg si¢ bezpiecznie?
Na poczatek warto by bylo sobie odpowiedzie¢ na wazne pytanie : dlaczego
dzieci unikaja rozméw o emocjach?

Brak slow do opisania emocji

Wyobraz sobie, ze jeste§ dzieckiem, ktore wiasnie przezywa silne emocje.
Czujesz co$, ale nie wiesz, jak to nazwac. Twoje ciato méwi jedno, ale umyst
nie potrafi znalez¢ odpowiednich stéw, by to opisa¢. Czasem wiesz, ze jestes
smutny, ale nie potrafisz dokladnie powiedzie¢, co sprawito, ze czujesz si¢ tak
ciezko w srodku. Dziecko, ktore nie ma odpowiednich stow do wyrazenia
swojego stanu, moze po prostu milcze¢ lub siegng¢ po inne sposoby
sygnalizowania emocji (1 nie wszystkie z nich beda nam, dorostym, si¢

podobac).

L¢k przed ocena

Zdarza sie, ze dziecko, ktore chce podzieli¢ si¢ swoimi emocjami, boi si¢, ze
zostanie zle zrozumiane. Kiedy opowiadajagc o tym, co ci¢ trapi, a w
odpowiedzi styszysz ,,To nic takiego” albo ,,Nie przesadzaj” czujesz si¢ jeszcze
gorzej, bo twoje emocje zostaly zbagatelizowane. To wtasnie Iek przed takim
doswiadczeniem powstrzymuje dzieci od mowienia o swoich uczuciach.
Zamiast tego, wolg zachowa¢ cisze¢, zeby nie musie¢ stawia¢ czota obawie, ze

ich uczucia nie beda traktowane powaznie.



Nieprzyjemne doswiadczenia

Wyobraz sobie dziecko, ktore w przesztosci probowalo podzieli¢ si¢ swoimi
emocjami, ale napotkato brak zrozumienia. Mogta to by¢ na przyktad sytuacja,
w ktorej rodzic wysmiat to, co dziecko czuje. Albo, styszac o emocjach dziecka,
zareagowal agresjg. Po takim doswiadczeniu dziecko uczy si¢, ze lepiej nie
méwic o tym, co czuje, bo 1 tak nikt tego nie zrozumie 1 nie dostanie wsparcia.
Takie sytuacje tworzg blokady emocjonalne — dziecko moze poczu¢, ze lepiej
schowa¢ swoje uczucia, zamiast probowac je wyrazac, bo 1 tak spotka je co$
przykrego. Z czasem, unikanie rozmdéw o emocjach staje si¢ mechanizmem

obronnym, ktory chroni przed dalszym zawodem.

Potrzeba czasu

Dzieci, tak jak dorosli, potrzebuja czasu, by oswoié si¢ ze swoimi emocjami.
Czasem, gdy czujesz co$ bardzo silnego (moze to by¢ strach, smutek czy ztos¢),
zanim zdecydujesz si¢ opowiedzie¢ o tym innym, musisz to zrozumie¢. Dzieci
(a czasem doro$li tez) nie zawsze potrafig od razu nazwac to, co czujg. Czasem
muszg poczekaé, az emocje opadng, zeby mogly spokojnie je zrozumiec.
Naciskanie na dziecko, by od razu méwito o swoich uczuciach, moze sprawic,
ze poczuje si¢ ono niekomfortowo 1 bedzie jeszcze bardziej zamknigte w sobie.
Cierpliwos¢ dorostych 1 umozliwienie dziecku czasu na przezycie swoich

emocji jest kluczowe, by mogto ono pdzniej podzieli¢ si¢ tym, co czuje.



Jak budowac¢ zaufanie i otwartg komunikacje?

Badz cierpliwy i nie naciskaj

Najwazniejsze to nie wymusza¢ rozmowy. Daj dziecku czas i sygnalizuj, Ze
jestes dostepny, gdy bedzie gotowe si¢ otworzy¢. ,Jesli bedziesz chcial/-a

porozmawiac, zawsze jestem tutaj, zeby Ci¢ wystuchac”.

Stworz bezpieczng atmosfere

Dzieci chetniej si¢ otwieraja, gdy czuja si¢ akceptowane. Unikaj krytykowania
czy oceniania emocji dziecka. Zamiast tego okazuj empati¢: ,,Widze, ze cos Ci¢

martwi. Jesli chcesz, mozemy o tym porozmawiac”.

Rozmawiaj w trakcie codziennych czynnosci

Dzieci czesto otwierajg si¢ w trakcie wspolnych czynnosci, np. jazdy
samochodem, spaceru czy zabawy. Takie sytuacje pozwalajg na swobodniejsza

rozmowg¢ bez presji.

Dawaj przyklad otwartosci

Dzieci uczg si¢ przez nasladowanie. MOw o swoich uczuciach w naturalny
sposob: ,,Dzisiaj bylem/-am zestresowany/-a przed waznym spotkaniem, ale
pomogto mi glebokie oddychanie”. Pokazujac, ze moéwienie o emocjach jest

normalne, zachecasz dziecko do tego samego.

Zadawaj pytania otwarte

Zamiast pytan typu ,,Jak si¢ czujesz?” (na ktore dziecko moze odpowiedzieé¢
,dobrze” lub ,nie wiem”), sprobuj bardziej otwartych pytan: ,,Co dzisiaj

sprawito, ze si¢ usmiechnates/-as?” lub ,,Czy cos$ Cie dzi$§ zaskoczyto?”.



Ucz dziecko nazywac to, co czuje

Pamigtaj, ze by dziecko umialo mowi¢ o emocjach, musi je poznac 1 nauczy¢

si¢ je nazywac.

Zaproponuj alternatywne sposoby wyrazania emocji

Nie kazde dziecko chce mowi¢ o uczuciach, ale moze wyrazac je w inny
sposOb, np. poprzez rysowanie, pisanie dziennika, zabawe lalkami czy gre w

teatrzyk. Takie formy mogg pomoc dziecku lepiej zrozumie¢ swoje emocje.

Stuchaj uwaznie i bez oceniania

Gdy dziecko zacznie mowi¢, nie przerywaj i nie dawaj gotowych rozwigzan.
Zamiast tego aktywnie stucha;j: ,,To brzmi, jakbys byl/-a naprawd¢ smutny/-a.

Chcesz mi o tym opowiedzie¢?”.

Jesli dziecko ma trudnos$¢ z wyrazeniem swoich uczu¢, mozesz mu w tym
pomoc: ,,Czy czujesz si¢ bardziej zdenerwowany/-a czy moze rozczarowanyy/-

a?”. To daje dziecku narzedzia do lepszego rozumienia wlasnych emoc;i.

Akceptuj cisze

Czasem dziecko po prostu nie jest gotowe, by mowi¢ o swoich uczuciach. Daj
mu przestrzen 1 nie odbieraj jego milczenia jako braku zaufania. Mozesz
powiedzie¢: ,,Nie musisz teraz mowic. Pamietaj, ze zawsze mozesz do mnie

przyjs¢, gdy bedziesz gotowy/-a”.

Budowanie zaufania, otwartej komunikacji 1 relacji, w ktérej mozna swobodnie
mowi¢ o swoich emocjach, wymaga czasu i cierpliwosci. Najwazniejsze to

stworzy¢ przestrzen, w ktorej dziecko czuje si¢ akceptowane 1 bezpieczne.



Poprzez wlasny przyktad, uwazne stuchanie i dostosowanie sposobu rozmowy
do dziecka, mozemy pomodc mu stopniowo otwierac si¢ 1 uczy¢ si¢ wyrazania
emocji. Kazde dziecko ma swoj wlasny rytm — kluczem jest szacunek do jego

granic 1 gotowosci do rozmowy.
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