Emocje

Zycie czlowieka jest procesem nieustannego poznawania samego siebie i
uczenia si¢, jak radzi¢ sobie z tym, co dostaliSmy — swoim ciatem, psychika,
intelektem. Poznajemy instrukcj¢ obstugi samego siebie 1 wcigz odkrywamy co$
nowego. Jako osoby doroste mamy za zadanie utatwi¢ dzieciom proces uczenia
sie, zarzadzania sobg poprzez wlasny przyklad, a takze edukacje. Czescig tego
procesu powinno by¢ poznanie i zrozumienie, czym sg emocje, a nastepnie nauka
zarzadzania nimi.

Rozpoznawanie swoich stanéw emocjonalnych

Emocja to stan pobudzenia fizjologicznego, ktéremu nadajemy okreslone
znaczenie. W dorostym zyciu umiemy zaobserwowac zmiany zachodzace w
naszym ciele (np. szybsze bicie serca, zaciskanie zgboéw) potaczy¢ je z bodzcem
1 odpowiednio zinterpretowac jako smutek, ztos¢ czy rados¢.

Dzieci nie zawsze s3 w stanie odpowiednio zinterpretowaé odczuwane
pobudzenie. Co wigcej, dziecigce emocje zazwyczaj przybieraja o wiele wicksza
site ze wzgledu na niedojrzatos¢ uktadu nerwowego. Dorosli (czasem) potrafig
sobie powiedzie¢: ,,Jestem zdenerwowana, porozmawiam z nim gdy ochtong”, co
swiadczy o tym, ze nabyli juz pewne kompetencje w zakresie zarzadzania swoimi
emocjami. Dzieci dopiero muszg si¢ tej umiej¢tnosci nauczyc.

Warto, zeby rodzice — jako pierwsi najwazniejsi modele, a wigc wzory, z
ktorych dziecko bedzie czerpato przyktad w sytuacjach spotecznych — nauczyli
si¢ najpierw nazywania swoich uczué. Staraymy si¢ formulowaé proste
komunikaty dotyczace naszych emocji, np.:

- ,,Ciesze sig¢, ze juz niedlugo jedziemy na wakacje!”

- ,,Z1o$ci mnie to, ze pobrudziliscie podtoge, ktérg przed chwilg umytam.”
-,,Otwierajac okno, zbitam moj ulubiony wazon i troch¢ mi smutno, ze juz nie
bede go miata.”

- ,Przestraszytam sig¢, gdy siedzac w ciszy, nagle ustyszatam uderzanie w drzwi”.

Warto zaznaczy¢, ze nie powinni$my obarcza¢ dziecka odpowiedzialnos$cia
za nasze emocje. Czasami rodzice stosuja manipulacj¢ emocjonalng/szantaz
emocjonalny, wmawiajac dziecku, ze to ono jest odpowiedzialne za uczucia
dorostego np. (,,Jesli tego nie zjesz, to bedzie mi bardzo przykro”). Tymczasem to
my jako dorosli jestesmy odpowiedzialni za nasze emocje, a nie dziecko.

Wazne, aby wspomaga¢ edukacj¢ emocjonalng rowniez poprzez nazywanie
emocji doswiadczanych przez dziecko. Dzigki temu ulatwimy mu powigzanie
doznan pltynacych z jego ciala, z konkretng nazwa emocji, ktorg dziecko bedzie
mogto operowa¢ np. mozemy powiedziec: ,, Widze ze si¢ zdenerwowates”,



,, Chyba jest ci bardzo smutno”. W przypadku starszych przedszkolakow 1
dzieci w wieku szkolnym, ktére postuguja si¢ sprawnie nazwami emocji, warto
pytac dzieci o to, ktdrg z nich odczuwajg.

Radzenie sobie z doSwiadczanymi emocjami

Zdecydowana wigkszo$¢ rodzicoOw skarzy sie, ze ich dzieci majg problemy
z radzeniem sobie z emocjami. Niektore z nich uciekajg od trudnosci, inne reagujg
na nie wybuchami zlosci, nieraz potaczonymi z agresja czy zachowaniami
niszczycielskimi. Jak wigc pomdc dziecku radzi¢ sobie z emocjami ?

Po pierwsze pamigtajmy, ze nie ma dobrych 1 zlych emocji. Sg to stany
fizjologiczne, ktore przekazuja nam konkretng informacje. Pozwolmy dziecku
odczuwac wszystkie z nich. Pozwo6lmy mu na smutek, zto$¢, frustracje, zal, wstyd
czy strach. Akceptuymy to, ze dziecko bedzie si¢ ztosci¢, kiedy czegos mu
zakazemy, bedzie bato si¢ zosta¢ samo w nieznanym miejscu lub bedzie
zawstydzone, gdy bedziemy je namawia¢ do powiedzenia wiersza w obecnosci
catej rodziny. Akceptacja oznacza przyjecie emocji dziecka takimi jakimi sg. Nie
umniejszajmy ich, méwiac ,,Nie przesadzaj”, ,Nie ptacz”, ,,Nic si¢ nie stalo”,
»Nie wstydz si¢”. Taka informacja pokazuje nam ze nasze reakcje sg
nieadekwatne a uczucia nieistotne.

Pamigtajmy réwniez aby nie ,,programowac dziecko emocjonalnie”. ,,Tylko
si¢ nie boj 7, ,,Pani nic Ci nie zrobi”, ,,To nie bedzie bolato” — takie zdania, wbrew
pozorom wcale nie dzialajg uspokajajaco. Przeciwnie wigc nastawiajg dziecko, ze
bedzie dzialo si¢ co$ trudnego.

Kiedy juz zaakceptujemy emocje dziecka, mozemy szuka¢ sposobow
dzigki ktorym bedzie mu latwiej panowaé nad swoimi reakcjami i radzi¢ sobie z
nimi. Warto nauczy¢ dziecko skalowania emocji, czyli rozr6zniania np. stanow
lekkiego podenerwowania od gniewu. Mozemy to zrobi¢ stosujac tzn. termometry
emocji lub innego rodzaje skale, ktore pomagajg oceni¢ poziom natezenia
konkretnej emocji 1 nauczy¢ korzysta¢ z wypracowanych technik radzenia sobie,
zanim bedzie za pdzno(tj. zanim dziecko osiggnie zbyt wysoki poziom natgzenia
danej emocji). Warto szuka¢ sposobdw, ktoére pomoga dziecku si¢ wyciszy¢ — np.
wyciskanie czy wytupywanie zto$ci, szukanie pozytywdw trudnych sytuacji,
uprawianie sportu, przebywanie w specjalnym miejscu np. namiocie wyciszenia.

Niemal wszystkie dzieci, niezaleznie od kultury, sposobu wychowania 1
miejsca zamieszkania, potrafig rozpoznawac¢ stany emocjonalne innych ludzi na
podstawie mimiki. Ta umiejetnos¢ jest u ludzi uwarunkowana genetycznie. Przez
tysigclecia utatwiala nam przetrwanie, poniewaz dzigki jednemu spojrzeniu
moglismy oceni¢, w jakim stanie jest inna osoba 1 co moze znaczy¢ dla nas (np.
czy jestesSmy zagrozeni).



Rozpoznawanie emocji u innych

Jak wigc mozemy wspiera¢ dziecko w rozwijaniu rozumienia emocji
innych?

Warto bawi¢ si¢ z dzie¢mi ,,w emocje”’, oswajajac te tematyke. Mozna to
robi¢ poprzez zabawy w udawanie, modulowanie glosu, odgrywanie
przedstawien. Mozemy rowniez rozmawia¢ z dzieémi o uczuciach bohateréw
ksigzek, ktore razem czytamy, czy tez wspolnie ogladanych filmow. W ten sposéb
rozwijamy u dzieci empati¢ 1 myslenie przyczynowo — skutkowe, co utatwi im
rozumienie uczu¢ innych oraz przewidywanie ich zachowan.

Konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami innych osob

Jesli rozumiemy, co czujg inni ludzie, bedziemy podejmowac lepsze
decyzje 1 bardziej trafnie reagowac¢. Uczmy zatem dzieci, jak mozna pomagac
innym, kiedy jest im trudno, co mozemy powiedzie¢, aby kogo$ wesprze¢, pomoc
mu, a kiedy warto zostawi¢ go w spokoju 1 pozwoli¢ ochtong¢.

Sposobu reagowania na emocje innych dziecko uczy si¢ przede wszystkim
przez obserwacj¢ dorostych. Jesli jestesmy wyrozumiali 1 akceptujagcy wobec
emocji dziecka (a takze wobec wlasnych), dziecko nauczy si¢ od nas takiego
wlasnie sposobu reagowania. Czesto wigc prace nad tematem emocji musimy
rozpocza¢ od siebie.

MALE PODSUMOWANIE:
Co robié
e Nazywac swoje emocje
e Akceptowac emocje dziecka
e Oswajac tematyke emocji
e Uczy¢ dziecko skalowania emocji i testowac sposoby radzenia sobie z nimi
e Zacza¢ od siebie
Czego unika¢é
e Obarczania dzieci odpowiedzialnoscig za swoje emocje
¢ Umniejszania odczu¢ dziecka mowiac: ,,Nic si¢ nie stalo”
e Traktowania emocji jako temat tabu.

Opracowanie: pedagog specjalny A. Larek na podstawie ksigzki pt. ,,Czas relacji — czyli
wspieranie rozwoju spoteczno — emocjonalnego dziecka” J.Weglarz,D.Bentkowska



