Jak radzic sobie
z trudnymi
emocjami dzieci?

Nie ma dobrych czy zlych emocji — one po prostu sa.

Emocje to informacje o tym, ze twoje wazne potrzeby sq lub nie sgq
zaspokojone.

Emocje pojawiaja sie pod wplywem tego, czego doswiadczamy
w relacji z otaczajacym sSwiatem, sa ,odpowiedzia” na sytuacje, zdarzenia,
ktore nas spotykaja.

Nie mamy wplywu ani kontroli nad tym czy sie pojawia.
Mamy jednak mozliwoS¢ decydowania o sposobie, w jaki chcemy
reagowac, gdy pojawia sie dana emocja.

Co powiemy? Co zrobimy? Reakcja na emocje to obszar naszego
osobistego wplywu.

A co z emocjami dzieci?

Dzieciece emocje rowniez pojawiaja sie bez kontroli dziecka
w reakcji na sytuacje i bodzce, ktorych ono doswiadcza.
Swiat emocji dziecka charakteryzuje sie spontanicznoscia, ekspresja,
spotegowana sila wyrazania.



W tym Swiecie (przynajmniej na poczatku) nie ma analizy
i refleksji nad tym, co wypada, a co nie.
Radosc to radosc, ztosc to ztosc¢. Dziecko przezywa emocje calym soba.

Dzieci na rozne sposoby okazuja swoje emocje.
Im silniej je demonstruja, tym bardziej potrzebuja
pomocy rodzica.

Gdy dziecko ztosci sie, placze, rzuca na ziemie, probuje przekazac
rodzicom informacje: ,Poméz mi, nie radze sobie z tq sytuacja,
z emocjami. To jest dla mnie za trudne. Nie umiem sobie sam poradzié z tym, co teraz
czuje”. Male dziecko, ktore sie ztosci i nie wie co z tgq zloScia zrobi¢, moze
probowac ja powstrzymac - stlumic lub zignorowac. Wowczas jednak
powroci ona ze zdwojona sitg i wtedy bedzie jeszcze trudnie;.

Zlos¢ pochlania dziecko, a rodzic obserwuje i odczuwa skutki tego
poprzez zachowania demonstrowane przez dziecko -
co dziecko mowi, robi...

Swiat trudnych emociji

Co dzieje sie z rodzicem w takiej sytuacji?

Od reakcji rodzica (jego umiejetnosci bycia przy dziecku) bardzo
wiele zalezy. Moze on wesprzeCc swoje dziecko w tym, co ono
przezywa.

Moze pomoc dziecku nazwac jego emocje.
[ wspolnie z dzieckiem poszukac, ktore wazne dla dziecka potrzeby stoja
za tym emocjami. Czego tak naprawde w danej sytuacji dziecko
potrzebuje. I nie mam tu na mysli jakiejs konkretnej zabawki, bajki czy



czynnosci, lecz uniwersalne potrzeby wspolne wszystkim ludziom, jak
np.: zabawa, bezpieczenstwo, szacunek.

Dzieki adekwatnej i dojrzalej reakcji rodzica dziecko uczy sie nie
tylko rozpoznawa¢ swoje emocje i potrzeby, lecz takze buduje z
rodzicem relacje oparta na szacunku, akceptacji
i zaufaniu - a to sa skladniki bezwarunkowej milosci.

Dziecko zdobywa takze poczucie wlasnej wartosci i uczy sie ze to, co
przezywa, jest wazne i warto to zaakceptowac, a takze dziata¢ wstuchujac
sie¢ w swoje emocje.

To poczatki asertywnosci, zaufania do intuicji, umiejetnosci dzialania w
zgodzie ze soba — cech tak waznych w pozniejszym dorostym zyciu.

A co jesli my - rodzice - nie mozemy, nie potrafimy
lub w danej chwili nie jestesmy gotowi przyjac
trudnych emocji swojego dziecka

Gdy to, co robi lub mowi nasze dziecko — wplywa na nas tak silnie,
iz ,zalewaja” nas nasze wlasne emocje? Co wowczas zrobic?
Czyim emocjom najpierw poswieci¢ uwage: dziecka
czy swoim?



Jak to zrobic?

By by¢ w stanie w pelni zaopiekowa¢ sie emocjami dziecka, trzeba
dojs¢ do ladu ze swoimi wlasnymi odczuciami.

Oczywiscie nie jest to proste, a zachowanie dziecka jest bodzcem, ktory
niejednokrotnie powoduje w rodzicu trudne i silne emocje,
z ktorymi w danym momencie potrzebuje si¢ sam uporac.
Co moglby zrobi¢ rodzic - gdy sam na przyklad jest zly
i sfrustrowany, a ma przed soba krzyczacego i zloszczacego si¢ malucha?

Odpowiedzia bedzie — po pierwsze, nie szkodzic.

Unikajmy wowczas komunikatow do dziecka, ktore moglyby dawa¢ mu
informacje, ze to, co przezywa, nie jest wlasciwe (,nie wolno sie tak
ztosci¢”, ,natychmiast przestan ptakac”) lub tez takich, ktéore zmuszajaq
dziecko do stlumienia tego, co przezywa (,jak nie przestaniesz sie tak
ztoscié, to nie pojdziemy na plac zabaw?)

Pozwolmy dziecku przezywac to co przezywa
(dbajac oczywiscie o to, by zarowno ono jak i otoczenie bylo
bezpieczne), a jednoczesnie zadbajmy o siebie.

Pamietajmy — emocje to wyraz zycia i komunikat, iz to, co w danej chwili
przezywamy, jest istotne.

» Dajmy sobie czas, by zadbac o siebie.

> Znajdzmy swoja potrzebe — to co jest w tej sytuacji
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» Zadbajmy o siebie — zadbajmy o dziecko.

Dajac sobie prawo do przezywania emocji pokazujemy dziecku
wlasna akceptacje dla uczu¢ oraz swoja odpowiedzialnosc
za to, co z nimi zrobimy.

KOMUNIKAT Moze to by¢ komunikat:

»,Kochanie teraz jestem zta! Widze, ze to co przezywasz jest dla ciebie
trudne. Teraz potrzebuje chwili dla siebie. Jak tylko sie uspokoje wréce do
Ciebie i porozmawiamy o tym, co ty teraz przezywasz”.

Nawet przystowiowy Salomon nie umiatl nalewac, gdy dzban byt pusty -
ynapeilnij swoj rodzicielski dzban, by z akceptacja podejs¢ do trudnych
emocji twojego dziecka.”
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