Postawa wobec dzieciecych emocji

Czyli jak powinnismy reagowac na emocje dziecka?

mgr Brygida Zakoscielna
psycholog



,Sposob, w jaki méwimy do naszych dzieci,

staje sie ich wewnetrznym gtosem”
(Peggy O’'Mara)




W dzisiejszych czasach mamy zdecydowanie wieksze
przyzwolenie na to, by zajmowac sie emocjami, rozmawiac o
nich, a takze rozwazac, jak zareagowac, by pomac, a nie
zaszkodzic.

Kiedys traktowano temat emocji jako kwestie mato istotng,
czesto wstydliwg. Dzisiaj sie to zmienito, dlatego korzystajmy z
tego, uczmy sie emocji, ich sity | wptywu na nasze zycie.



Czy znacie podziat emocji na pozytywne |
negatywne?

I



Nie ma ztych i dobrych emocji. WSZYSTKIE emocje sg nam
potrzebne | m(’)wia nam o tym, ze czegos$ nam brakuje Ze coS
nas frustruje, ze ktoS przekracza nasze granice, ze czegos sie
boimy, albo, idac w druga strone, ze czujemy sie zrelaksowani |
odprezeni.

W psychologi wyrdzniamy szeSC podstawowych emocii:

ZEOSC, STRACH, SMUTEK, RADOSC, ZASKOCZENIE,
WSTRET.



Te emocje maja rowniez charakter ponadkulturowy, co
oznacza, ze wzorce ekspresji mimicznej sg takie same u
wszystkich ludzi, niezaleznie od ptci rasy i kultury, w ktorej
wzrastaja.



Bardzo wazna jest zdolnosc do identyfikacj
emocji | umiejetnosc ich nazywania.
Dlaczego?

Przyzwolenie na odczuwanie smutku, ztosci, gniewu itp. nie
powoduje wypierania | blokowania emocji, a w konsekwencji
zapobiega nieodczuwaniu jakichkolwiek emociji, co z kolei mogtoby
sie przyczyni¢ do rozwiniecia takich choréb psychicznych jak np.
depresja, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, zaburzenia lekowe.
Przyzwolenie na odreagowywanie trudnych emocji, np. w postaci
ptaczu moze przyniesc ulge dzieki rozluznieniu ciata i pozbyciu sie
napiecia.



NIE MOWIMY DZIECIOM ,NIE PLACZ”

* Poniewaz bedzie to niezgodne z ich odczuwaniem | bedzie blokowato
ich trudne emocje. Ptacz uspokaja, rozluznia, roztadowuje napiecie.

* Pozwolmy dziecku na ptacz, bgdzmy przy nim ciatem i duchem, a jesli
koniecznie musimy cos powiedziec, to moze niech to bedzie
propozycja podania chusteczki.

* Ponadto, miejmy swiadomosc¢, ze umozliwienie oraz wspieranie dzieci
w asertywnym, tzn. niekrzywdzgcym siebie i innych radzeniu sobie z
trudnymi emocjami utatwi przezywanie stresujgcych sytuacji w obrebie
rodziny i spoteczenstwa.



Zt OSC

e ZtoSC to emocja. Trwa kilka minut. Zawsze przemija. Moze
wracac. Nie widzimy jej, ale dostrzegamy jej efekty.

e Tutaj moze pojawic sie nasza niezgoda. Niezgoda na efekty
ztosci, jakg moze by¢ AGRESJA.

e Jesli dziecko wyrazajac ztosc, robi komus krzywde, bije,
szczypie, gryzie, niszczy przedmioty, obraza, wysmiewa, grozi,
pluje, popycha, to nalezy temu STANOWCZO SIE
SPRZECIWIC.



WAZNE: NIE MOWMY DZIECIOM .NIE ZtOSC
SIE”

* Bedzie to oznaczac, ze nie pozwalamy im na przezywanie
siebie i ujawnianie wewnetrznych stanow emocjonalnych.

* Dzieci, ktore nie postuchajg powyzszego komunikatu, pozwolg
sobie na kolejny wybuch ztosci.

* Dzieci bardziej wrazliwe, dostownie odbierajgce ten komunikat
— beda ztosc ttumic w sobie, ale nadal beda jg odczuwac, lecz
z wieloma skutkami ubocznymi. Emocja wyparta zyskuje na
sile.



SMUTEK

Najczesciej na smutek dziecka reagujemy mowigc: oj, juz sie nie smuc..., juz
dobrze..., jakos wszystko sie utozy.

Tymczasem to, czego dziecko potrzebuje w takim momencie, to po prostu
posmucenie sie i najczesciej, wyptakanie.

Smutek jest emocja, ktora zazwyczaj pojawia sie, gdy doswiadczymy straty.
Moze to bys strata materialna lub niematerialna.

Zatem co mozna powiedzieC?

- podjac probe zrozumienia emaocji i jej przyczyny, a nie zaprzeczac jej np.
Rozumiem, ze dzisiaj czuies sie w przedszkolu smutek, poniewaz nie byto
Twojej ulubionej kolezanki.



STRACH

Strach i lek to emocje, ktore SYGNALIZUJA, ze zbliza sie
niebezpieczenstwo i zagrozenie.

Strach to emocja przed realnym zagrozeniem. Lek to emocja
przed wyobrazonym zagrozeniem.

Przyktad dla strachu:

- strach przed ujadajacym | biegngcym w nasza strone psem.
Przyktad dla leku:

- lek przed zitg oceng ze sprawdzianu.



Jak w tej sytuacji nalezy zareagowac?

Nie bagatelizowac i nie umniejsza¢ emocjom, nie mowic: Taka
duza dziewczynka, a boi sie malutkiego, szczekajgcego psa.
Natomiast cisngce sie na usta: Nie ma czego sie ba¢c mozna
zastgpic stowami: Powiedz mi czego doktadnie sie boisz?

Zrozumiec, czego doktadnie boi sie dziecko. Na przyktad lek
przed rozstaniem z rodzicami moze bycC przykrywka dla leku
przed samotnoscia, leku przed pozostaniem z opiekunka.

NauczyC dziecko, ze to nie sytuacja budzi nasz strach i lek, ale
nasze mysli i przekonania.



WSTRET

» Jest to emocja przystosowawcza i mogaca ratowac zycie. Jej
pierwotng funkcjg byto odrzucenie trujgcych substancji i
pokarmow, ktdre mogly pogorszyc stan zdrowia cztowieka.
W dzisiejszych czasach je] znaczenie nieco ostabto, ale w
przypadku niektorych dzieci wstret do pewnych pokarmow,
smkow, zapachow, substancji moze mocno dawac sie
rodzicom we znaki.



Jak reagowac?

* Analiza czy to COS wzbudza wstret u wiekszosci ludzi?

- jesli tak, to nie ma powodu, aby martwic¢ sie reakcja dziecka

- jesli nie:

Analiza czy to COS moze utrudniaé¢ normalne, codzienne funkcjonowanie

dziecka

- jesli nie, to nie ma powodu, by martwic¢ sie reakcjg dziecka

- jesli tak:

dPo_djelé:ie proby oswojenia, podobnie jak przy strachu, plus akceptacja emoc;ji
ziecka.



ZASKOCZENIE

* To najkrotsza z wszystkich emocji. Pojawia sie ona po

kontakcie z jakims$ bodzcem. Moze bycC pozytywna lub
negatywna.

* |Im starsi jestesmy, tym mniej rzeczy nas dziwi. Za to dzieci,
ktore jeszcze niewiele widziaty, a przed ktorymi Swiat stoi
otworem, beda doswiadczaty wielu zaskoczen.



Jak reagowac?

e Jesli sprawa dotyczy pozytywnego i niezagrazajgcego
dobrobytowi dziecka zaskoczeniu, to nie ma powodu do
zmartwien. Mozna wtedy wspolnie z dzieckiem przezywac tg
emocije.

* Warto jednak przemyslecC jaka bedzie reakcja dziecka w
zaskoczenie w trudnych sytuacjach. Gdy sytuacja jest
dynamiczna to reakcja musi by¢ niemal natychmiastowa.
Dlatego nalezy rozmawiac z dzieckiem na trudne tematy |
,opracowac” mozliwos¢ zachowania sie w danej sytuacji.



RADOSC

* Emocja pozytywna, ktorej definicji nie trzeba przedstawiac.
,Gdy Smieje sie dziecko, Smieje sie caty swiat” (Janusz Korczak)

e Zatem skad w nas dorostych sktonnos¢ do gaszenia dzieciecej
radosci? | to nie tylko wobec dzieci, ale tez wobec innych
dorostych. Skad w naszym stowniku sformutowania:

Teraz sie smiejesz, ale jeszcze bedziesz ptakat.
Smiejesz sie, jak gtupi do sera!
Ten sie smieje, kto sie smieje ostatni.



Co takiego ma w sobie radosc, ze gasimy |a,
zamiast nig emanowac?

 ByC moze jest to przekonanie, ze doswiadczanie pozytywnych
emaocji jest niestosowane, ze zycie to nie tylko przyjemnoéci
ale w gtownej mierze trudnosci, z ktorymi musimy mierzyc sie
kazdego dnia? Cokolwiek by to nie byto, RADOSC to
przedstawicielka wszystkich pozytywnych emocji | ma ona
dobroczynny wptyw na zycie nasze | dzieci.



Dlaczego RADOSC jest taka potrzebna?

 Rados¢ pomaga w nawigzywaniu i podtrzymywaniu
satysfakcjonujacych relacji.

e Radosc pomaga w zachowaniu dobrego zdrowia psychicznego
| fizycznego.

 Radosc pomaga w osiggnieciu sukcesu edukacyjnego czy
zawodowego.



Podsumowujac, z tych wszystkich sposobdw reagowania
mozna wyczytac przekaz:

- nie bagatelizujmy emocji dziecka
- nie umniejszajmy emocji dziecka

- traktujmy emocje dziecka akceptujac je i uczac sposobow
radzenia sobie z nimi.



JInstrukcja obstugi dzieciecych emocji’- Paulina Wocka- Zyla

,Self-regulation opowiesci dla dzieci o tym, jak dziatac, gdy
emocje biorg gore”- Agnieszka Stazka-Gawrysiak

,Dziecko z bliska”- Agnieszka Stein

,~Jak mowic¢, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchac, zeby dzieci
do nas mowity” — Adele Faber, Elaine Mazlish



Dziekuje za uwage! )
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