Jak wspieraé dziecko w trudnych sytuacjach emocjonalnych?

W dzisiejszych czasach wspieranie rozwoju intelektualnego i ruchowego dziecka jest ogélnie
postrzegane jako naturalne i pozadane. Dowodem na to jest rosngca popularnos¢ zabawek
edukacyjnych, gier interaktywnych i réznorodnych zaje¢ dodatkowych. Jednak réwnie wazna
jest sfera emocjonalna i nalezy zadba¢ 0 nia z jednakowa uwaga, jesli nie bardziej.

Warto pamigtaé, ze osiagniecie dojrzalosci emocjonalnej nastepuje w trakcie stopniowego
dojrzewania uktadu nerwowego, ale takze pod wptywem otoczenia i jego dziatania.

To my — rodzice i wychowawcy, uczymy dziecko rozumieé, co si¢ z nim dzieje, poprawnie nazywac
emocje i zachowywac si¢ W sposob spotecznie akceptowany. Dziecko, ktore opanuje te umiejetnosci
ma wicksze zaufanie do siebie, roénie jego poczucie wilasnej wartosci, potrafi takze rozpoznawaé
I rozumie¢ zachowania innych oséb i w zwigzku z tym latwiej nawigzuje roznorodne relacje
spoteczne, a takze lepiej radzi sobie w sytuacjach trudnych.

A w jaki sposob uczymy!

» Po pierwsze poprzez swiadome oddziatywania wychowawcze, np.: organizowanie sytuacji
wspierajacych rozwdj emocjonalny, tj. uczenie nazywania i wyrazania emocji,
rozmawiania o uczuciach dziecka, czytanie ksigzeczek na ten temat.

» Po drugie w sytuacjach codziennych - dziecko obserwuje nasze zachowania
i reakcje emocjonalne i uczy si¢ przez nasladownictwo. Dlatego nalezy pamigtac,
ze nauka nie przyniesie pozadanych rezultatow, jesli my — rodzice zachowujemy si¢ inaczej,
niz uczymy!

Podstawowa zasad brzmi:
Nie ma emocji dobrych i zlych, sq emocje przyjemne i przykre!

Czy wspieranie dziecka w przezywaniu trudnych emocji oznacza, ze nalezy je chronié przed
przykrymi emocjami? Nie! Aby dziecko byto w dobrym kontakcie ze sobg i rozumiato
Co si¢ z nim dzieje, musi nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie takze z nieprzyjemnymi emocjami.

Wszystkie emocje sa wazne, poniewaz niosg ze sobg istotne informacje. Bywa, ze z niektorymi
emocjami gorzej sobie radzimy i wtedy niedobry, bo np. krzywdzacy moze by¢ sposob ich
przezywania.

Wspierajgc dziecko uczymy, Ze:

e Mozna by¢ smutnym i plakaé

e Mozna by¢ zlym na kogos, ale nie wolno bié.

o Mozna si¢ baé, nie nalezy wywiera¢ na dziecko presji

e Mozna si¢ wstydzié

Nazywajac uczucia dziecka, poszerzamy jednoczesnie jego stownik, utatwiajac mu wyrazenie tego
co czuje. Ograniczone stownictwo czgsto falszuje obraz lub prowokuje do uzywania wyrazen
ordynarnych, obrazliwych (wulgaryzmow), ktore pomagaja odda¢ stany emocjonalne nie przez
znaczenie, ale przez swoja ekspresje.

Jak postepowaé?

EMPATYCZNIE

SPOKOJNIE
BEZ NADMIERNEJ KONCENTRACJI NA DZIECKU
BEZ DYSTATNSU DO DZIECKA
PRZEPRASZAMY ZA NASZE ZtE REAKCJE
ROZMAWIAMY...



Musimy nauczyé¢ dziecko, ze nie mamy wplywu na nasze uczucia, ale mamy wplyw na nasze
zachowanie!

Empatyczne towarzyszenie dziecku podczas przezywania takich uczué, jak lek, ztos¢, czy smutek
czesto bywa trudne. Czasem rodzice majg ktopot z konkretnym uczuciem, co oznacza, ze by¢ moze
sami maja problem z przezywaniem tego uczucia, szczegolnie, gdy wyniesli takie wzorce reagowania
Z wlasnych domow.

Warto pamigtaé, ze zarbwno nadmierna koncentracja na dziecku, jak réwniez nadmierny dystans
wplywaja negatywnie na rozwoj emocjonalny i spoteczny dziecka. W pierwszej sytuacji dziecko
moze sta¢ si¢ mato samodzielne, infantylne lub egoistyczne, w drugiej — u dziecka rozwija
si¢ nadmiernie zagrazajacy obraz §wiata i przewazaja emocje leku i zloSci.

Jak wspieraé¢ dziecko w przezywaniu trudnych emocji?
» przyznaé, Ze dziecko ma powaod (nie umniejszaé, nie ignorowad, nie wysmiewacd,
nie zawstydzad),
> wystuchad/ pokazaé, Ze jestesmy gotowi wystuchacé (czasem to juz wystarczy)
lub towarzyszyé W przezywaniu emocji,
» pomdc dziecku nazwaé emocje i pokazaé, Ze je akceptujemy,
> jesli potrzeba nauczy¢ innych form wyrazania emocji = przegadad sytuacje.

Jak poméc dziecku radzié sobie z wtasnymi uczuciami?

Podczas rozmowy z dzieckiem lepiej zadawac¢ pytania otwarte, czyli takie, ktore nie sugeruja
odpowiedzi. Zamiast pytac ,,jak si¢ czujesz?”, lepiej zapytaé ,,co czujesz w tej sytuacji?”, ,,opowiedz
mi co si¢ stalo”. Na pierwsze pytanie najczestszg odpowiedzig jest ,,dobrze”, zas gdy sformutujemy
pytanie w sposob otwarty, dajemy szanse dziecku wypowiedzenia swoich prawdziwych emocji.

Kolejnym jakze waznym elementem wspierajgcym rozwoj emocjonalny dziecka, nad ktorym
powinien pochyli¢ si¢ kazdy rodzic, jest pomoc w nazwaniu uczué i zaakceptowaniu ich. Rodzicom
przychodzi czesto z trudnoscig zaakceptowanie uczu¢ dziecka, poniewaz nie sg W stanie
zaakceptowac swoich. Przed rozmowa z dzieckiem, warto si¢ zastanowi¢, czy sami dajemy sobie
prawo do odczuwania réznych emocji, czy je wyrazamy czy tez thtumimy?

Jesli nie lubimy jakiej$§ emocji u siebie, nie zrozumiemy jej u dziecka i nie pozwolimy
mu na wyrazenie jej. Dziecko obserwujac dorostych uczy si¢ sposobow rozwigzywania Konfliktow,
jak zachowaé si¢ w sytuacjach budzacych smutek badz zlos¢. To rodzic staje si¢ dla niego
przyktadem.

Nalezy pamigta¢, ze akceptacja uczu¢ dziecka nie zaktada przyzwolenia na dziatanie
pod ich wplywem. Przezywanie ztosci nie jest tozsame, z destruktywnym zachowaniem pod jej
wplywem. Uczmy dziecko przestrzegania zasad oraz sposobow radzenia sobie ze wszystkimi
ogarniajacymi je uczuciami, w sposob ktory nie wyrzadzi nikomu krzywdy.

Kazde uczucie ma swoja specyficzng wartos¢ i wszystkie emocje sg bardzo wazne, nie nalezy ich
dzieli¢ na dobre i zle, poniewaz gniew sam w sobie nie jest zty. Niewlasciwa moze by¢ reakcja
rozztoszczonej 0S0by.

Rozpoznawanie nieprzyjemnych uczu¢ pomaga nam wspotodczuwaé z innymi ludzmi,
gdy oni je przezywaja, a takze na zasadzie kontrastu pomagaja nam cieszy¢ si¢ przyjemnymi
uczuciami. Male dzieci przejawiajg silne emocje za pomoca ciata. Jezeli nie maja mozliwosci
wyrazania Swoich uczu¢, tlumig je w sobie i zaczynaja przejawia¢ réznego rodzaju zaburzenia
somatyczne (problemy ze spaniem, trawieniem, bole, problemy skorne, nadmierng ruchliwos¢).



Jesli nie nauczymy dzieci rozpoznawania swoich emocji i wyrazania ich stowami, sprawimy, ze stang
si¢ dorostymi, ktorzy reaguja objawami fizycznymi w obliczu doznawania emocji.

Gdy dziecko jest smutne, proba odwracania jego uwagi i pocieszania bedzie prowadzié
jedynie do tuszowania problemu na moment. Przy podobnej sytuacji w przysziosci dziecko nie
bedzie nadal potrafito poradzi¢ sobie z wiasnymi uczuciami, a nie zawsze bedzie przy nim obecny
rodzic. Im predzej nabedzie t¢ umiejgtnosc, tym tatwiej bedzie mu ocenia¢ w przypadku kolejnych,
podobnych zdarzen, jak powinno zareagowac.

Rowniez nie nalezy narzuca¢ dziecku ,,przyjemnych” emocji, jesli przezywa w tym
momencie te ,nieprzyjemne”. Kazdy posiada calg game¢ uczu¢ i emocji, ono takze. Niektorzy
rodzice, gdy ich pociecha czuje stratg, smutek, starajg odwrdci¢ jego uwage | kompensuja trudne
wydarzenie poprzez zakup nowej zabawki, czy zapewniajg jakie$ inne atrakcje. Odcinajac dziecko
od jego prawdziwych uczué, nie pomagamy mu w radzeniu sobie z nimi, lecz sprawiamy,
ze W przysztosci maluch nie bedzie w dobrym kontakcie z nami, a tym samym nie budujemy w nim
zachowan empatycznych wzglgdem siebie i innych.

Pod Zadnym pozorem nie nalezy wySmiewaé, krytykowaé i1 ocenia¢ dziecka. To bardzo
obniza jego poczucie wiasnej wartos$ci! Rodzicu, jestes jego autorytetem, wigc Twoje reakcje na jego
problemy sg szczegdlnie wazne. Podwazanie lub nawet Zartowanie z nich, nie tylko nie pomoze
upora¢ si¢ z tym, co czuje, a zamknie je dodatkowo i sprawi, ze poczuje si¢ ponizone i nieufne.
Zdarzenia takie moga wywrze¢ na nim bledne przeswiadczenie, ze kazda forma okazania emociji,
robwniez tych pozytywnych, jest stabo$cig, ktora obroci sie przeciwko niemu. WKraczanie
w dorostos¢ z takimi pogladami to gotowy przepis na trudnosci w budowaniu i nawigzywaniu relacji
z innymi osobami.

Na nasz wrodzony potencjat do posiadania uczu¢, ich rozumienia i uzywania W najwczesniejszych
latach zycia, wptywa najblizsze otoczenie.

To dom rodzinny dziecka staje si¢ przewodnikiem w skomplikowanym s$wiecie do$§wiadczanych
przez nie uczu¢. To od nas nasze dzieci ucza si¢, jak radzi¢ sobie z wilasnymi emocjami:
jak odreagowywac¢ ztos¢, przetamywacé strach, czy przezywaé smutek.

Dlatego, Drogi Rodzicu /Opiekunie,

Stuchaj dziecka z czuto$cig i empatig. Stworz atmosfere, W ktorej wyrazanie uczué jest czyms
pozadanym. Odi6z na czas rozmowy wszystkie inne zajgcia i zaangazuj si¢ W pelni W rozmowe
z dzieckiem. Tylko taki kontakt ma prawdziwag wartos¢. Nie oczekuj od kilkulatka, by zawsze
wiedzial, co czuje, ani umiejetnosci kontrolowania emocji w roéznych sytuacjach. Jesli dziecko
poczuje si¢ zrozumiane, najczesciej samo bedzie potrafito sobie pomodc. Pomoz dziecku nazwac
uczucia i zaakceptowac je.

Pamietaj, dziecko jest szczeSliwe, gdy Ty Rodzicu jeste§ szczeSliwy i to okazujesz.
Okazujac uczucia i emocje, rozmawiajac na ich temat, rozwijasz u dziecka poczucie wlasnej
tozsamosci.




