Drogi Rodzicu! W tym artykule znajdziesz wskazowki, ktore pomoga Ci poradzi¢
sobie w sytuacji, kiedy twoje dziecko jest przestymulowane i zmeczone emocjami

Co robié, kiedy emocji jest za duzo?

Dni wypehione intensywnymi emocjami oraz towarzyszace im przebodZcowanie mogg by¢
trudne zaréwno dla dzieci, jak i rodzicow. Warto pamigta¢ o tym, ze nie tylko takie emocje, jak
ztos¢, smutek czy lek potrafig by¢ wymagajace, ale takze rado$¢ czy uczucie ekscytacji - na przyktad
w dniu pelnym niespodzianek - mogg sta¢ si¢ nie lada wyzwaniem. Wspierajace sposoby radzenia
sobie z roznymi emocjami i przebodzcowaniem to umiejgtnosci, ktore przychodzg wraz z rozwojem
dziecka oraz zbieranymi w tym czasie réznymi doswiadczeniami. Ponizsze strategie moga by¢
cickawa propozycja, ktora moze wesprze¢ codziennos¢ na tak zwanych wysokich obrotach, Dajac
dziecku czas i przestrzen, pomaga mu si¢ w ustyszeniu i akceptacji swoich réoznorodnych emocji,
podazaniu za sygnatami, ktore wysyta do niego ciato, oraz w skutecznej samoregulacji.

POSTARAJ SIE ZROZUMIEC EMOCJE SWOJEGO DZIECKA

Rozmawiaj o emocjach i pozwél im wybrzmie¢. Mozesz W bezpiecznych warunkach
zacheca¢ dziecko do wyrazania swoich uczu¢ takze w postaci przelania ich na papier,
Czasem dzieciom tatwiej jest co$ narysowac czy namalowac przed bezposrednig rozmowa.
Stuchaj aktywnie i posSwieé czas, aby naprawde zrozumie¢ to, czym dzieli si¢ z tobg
dziecko, PotwierdzZ jego uczucia, mowiac, ze widzisz 1 styszysz, ze wiele przezywa, oraz
starasz si¢ zrozumie¢, ze jest tego duzo 1 moze by¢ przez moment trudne.

JAK RADZIC SOBIE Z PRZEBODZCOWANIEM?

Techniki oddechowe: naucz dziecko prostych technik oddechowych, takich jak gtgbokie
wdechy i wydechy, aby pom6éc mu z samoregulacjg. Mozesz zaprosi¢ dziecko do
wyobrazenia sobie wielkiej chmury, ktorg stara si¢ przegoni¢ swoim dtuzszym wydechem.
Strefa relaksu: stworz bezpieczne miejsce, w ktérym dziecko moze si¢ uspokoié. To
moze by¢ maty kacik z poduszkami, ulubionymi zabawkami czy ksigzkami. Zadbaj o
ograniczenie bodzcoéw, takich jak hatas czy wizualne stymulacje (gry wideo, telewizja,
komputer).

Czas na przerwy: planuj regularne przerwy w ciggu dnia, podczas ktorych dziecko moze
odpocza¢ od wymagajacych zadan i aktywnos$ci. Postaraj si¢ utrzymywac regularny
harmonogram dnia, Rutyna moze dawa¢ -szczegdlnie tym mtodszym dzieciom - poczucie
bezpieczenstwa

1 przewidywalnosci.

KIEDY SZUKAC POMOCY?
Jesli zauwazysz, ze emocje dziecka sg zbyt intensywne i znaczaco utrudniajg jemu oraz waszej
rodzinie codzienne funkcjonowanie, moze by¢ pomocne zasi¢gnigcie konsultacji u psychologa



czy terapeuty lub innego specjalisty pracujacego w obszarze zdrowia psychicznego dzieci i
mtodziezy. Profesjonalna pomoc moze dostarczy¢ wam dodatkowych narzgdzi i strategii.
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