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JAK POMOC DZIECIOM
W RADZENIU SOBIE
Z EMOCJAMI?

Czasami jest tak, ze chcielibysmy, aby dzieci emocji
nie przezywaty lub chociaz, zeby zmniejszyta sie
intensywnosc ich doswiadczania. Nie pojawiatyby sie
wtedy histerie na samym srodku supermarketow,
krzyki, rzucanie przedmiotami, ptacz czy bicie
kolegow albo nas samych z powodu trudnych emocji.

Zdarza sie, ze czasami dokucza nam nawet objaw
zbyt gtosno | intensywnie przezywanej radosci
u naszych pociech. Dzieciaki, gdy sie cieszq skaczqg po
wszystkim co znajduje sie w zasiegu ich wzroku,
gtosno sie smiejg lub krzyczq z radosci. Gdyby nie
byto tych wszystkich emocji, bytoby nam prosciej byc
przy dzieciach.

ZUPELNIE LUDZKIE | NATURALNE JEST TO,
ZE PRZEZYWANIE EMOCJI PRZEZ NASZE DZIECI
BYWA DLA NAS TRUDNE | MECZACE.
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CO ZROBIC ABY POMOC
DZIECKU | SOBIE?

W obliczu przezywania przez dziecko emocji
czujemy niejednokrotnie niepewnos$c¢, bezradnosc.
Nie jestesmy w stanie przewidziec reakcji dzieci na
zaistniate sytuacje i nie wiemy kiedy odmowa
nowej zabawki skonczy sie tylko nieduza ztoscia
i chwilami obrazania sie na nas, a kiedy dojdzie do
manifestacji zto$S¢ poprzez tupanie nogami,
krzyczenie na caty sklep, ptaczem i tarzaniem sie
po podtodze.

NIESTETY NIE MA ZLOTYCH RAD | PROSTYCH,
SZYBKICH ROZWIAZAN.

Nie oznacza to jednak, ze nie ma zadnych. Nauka
radzenia sobie z emocjami jest procesem i z punktu
widzenia biologicznego trwa do 20 roku zycia. To
wtasnie tyle czasu rozwijajg sie ptaty przedczotowe
odpowiedzialne za integracje emocjonalng. Jest to
troche przerazajace, ale gdy zastosujemy sie do
ponizszych rad, stanie sie troche prostsze.
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NAWIAZ ZE SWOIM DZIECKIEM RELACJE PELNA
BEZPIECZENSTWA | WSPARCIA.

Jest to pierwsza i najwazniejsza rzecz, ktdrg powinnismy zrobic.
Miedzy rodzicem, a jego potomkiem tworzy sie specyficzna wiez,
ktora nazywana jest ufnym przywigzaniem. Ma ona wptyw na rozwoj
obszarow mozgu (a doktadnie kory nowej - ptatow przedczotowych)
odpowiedzialnych za rozwdj emocjonalny dziecka. Dlatego relacja
miedzy dzieckiem, a rodzicami jest bardzo wazna od samego
poczatku.

Emocjonalne dostrajanie to schemat dziatania, ktérym postuguja sie
dzieci w poczatkowej fazie rozwoju emocjonalnego. Brzmi
skomplikowanie, ale jest bardzo proste do zrozumienia. To osoby
doroste sg najwazniejsze w poczatkowej fazie zycia dziecka. Bez nich
nie zostatyby =zaspokojone podstawowe potrzeby fizjologiczne
matego cztowieka, ale tez emocjonalne. Dorosty - najczesciej rodzic,
przejmuje emocje swojego dziecka i pomaga w ich ukojeniu. Rodzice
sa przewodnikami w emocjonalnej wedréowce dzieci. Relacja jest
koniecznym  warunkiem zycia oraz prawidtowego rozwoju
emocjonalnego dla dziecka. Bowiem dziecko nie jest mniejszg wersj3a
nas dorostych, a matym cztowiekiem, ktory dopiero uczy sie
poznawac i regulowac swoje emocje i uczucia.

Nie oczekujemy od noworodka, ze wstanie i zacznie chodzi¢.
Dlaczego wiec chcielibySmy, aby dzieci umiaty regulowac swoje
emocje? Najwazniejsze jest to, ze jesteSmy z dzieckiem i mu

towarzyszymy. Badzmy z dziec¢mi takze wtedy, gdy stawiajg pierwsze
kroki w swoim emocjonalnym sSwiecie. Pocieszajmy, przytulajmy,
pomagajmy im zrozumiec.
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BADZ PRZY DZIECKU, KTORE PRZEZYWA TRUDNE EMOCJE

W sytuacji przezywania trudnych emocji kazdy z nas intuicyjnie dazy
do kontaktu z innym cztowiekiem. Dzieci naturalnie lgng do bliskich
0sOb, gdy jest im Zle. Jest na to naukowe wyttumaczenie.

Oksytocyna - to hormon mitosci, przywigzania, przytulania, o ktérym
duzo mowi sie w konteksScie porodu i macierzynstwa, ale rowniez
relacji miedzyludzkich. Ma ona wptyw na prawidtowe
funkcjonowanie uktadu naczyniowego i serca. W kontekscie matka-
dziecko pomocna jest nie tylko w momentach macierzynstwa
i porodu, ale takze pdzniej, daje tez spore pole do popisu ojcom.

Oksytocyna pojawia sie w mozgu podczas reakcji stresowej co
powoduje, ze zaczynamy szuka¢ wsparcia u drugiej osoby. Jesli
zostaniemy przytuleni w trudnym dla nas momencie, otrzymamy
oczekiwang pomoc, wydziela sie jej jeszcze wiecej, co pomaga
poradzic¢ sobie z problematyczng sytuacja. Takie wyjscie z momentow
duzego napiecia emocjonalnego wzmacnia poczucie przywigzania do
osoby, ktoéra nas wsparta oraz poprawia kondycje serca i uktadu
krwionosnego. Pomaga takze w ksztattowaniu odpornosci na stres
oraz umiejetnosci radzenia sobie z emocjami. Nie zostawiajmy
dzieci samych z problemem. Karne jezyki, odsytanie do pokoju i time
outy s3 niczym innym jak zaburzaniem prawidtowej i naturalnej
reakcji na stres. Spokdj i wyciszenie emocji jest potrzebne do
rozmowy o problemie, ale nie jest metoda na roztadowywanie
napiecia.



PORADNIK DLA RODZICA // 2

05 CO WARTO ROBIC?

Reasumujac im wiecej przytulania i bliskosci okazujemy naszemu
dziecku w trudnej sytuacji, tym lepiej poradzi sobie ono ze stresem
i emocjami z nig zwigzanymi. Zaprocentuje to takze na przysztosc
w postaci lepszej relacji. Najgorszym co mozemy zrobi¢ w momencie,
gdy dziecko doswiadcza trudnych dla niego emocji jest
pozostawienie go z tym samego.

WSPIERAJ DZIECKO W NAUCE NAZYWANIA 1 ROZROZNIANIA
EMOCJI

Jak zwykto sie méwi¢ emocje nazwane to emocje okietznane.
Rozmowa o0 emocjach sprawia, ze aktywuje sie juz wczesniej
wspomniany obszar mozgu (kora nowa, ptaty przedczotowe)
odpowiedzialny za emocjonalne pobudzenie. Jesli w momencie
wzburzenia emocjonalnego empatycznie porozmawiamy z dzieckiem,
pomozemy mu nazwa¢ emocje, to sprawimy, ze jego wzburzone,
zawite emocje zostang opanowane i ustrukturyzowane. Dziecko
najlepiej uczy sie emocji w 2zyciu codziennym, w biezacych
sytuacjach, ktore je spotykajg. Ttumaczymy dziecku Swiat nie tylko
fizyczny, ktory nas otacza, ale tez uczuciowy.
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Mozemy wspomd&c proces nauki poprzez zabawe stosujac gry
planszowe, bajki, rdéznego rodzaju karty pracy. Uczymy dzieci
chodzi¢, ubierac sie, myc rece, zeby ale zdarza nam sie zapominac o
tym, ze powinnismy takze uczy¢ je rozpoznawacC swoje emocje.
Rodzic umiejacy rozréznia¢ i nazywa¢ emocje jest najwiekszym
skarbem dla dziecka, jest jego encyklopedia uczud.

DOBRY PRZYKLAD TO PODSTAWA

Nie od dzis wiadomo, ze dzieci ucza sie poprzez nasSladowanie.
Dzieciaki lubig bawic¢ sie w dorostych, obserwuja nasze zachowania,
powtarzaja je w zabawie, a pdzniej takze w dorostym zyciu. Czesto
oczekujemy od dzieci, ze beda sobie Swietnie radzi¢ ze swoimi
emocjami. Dlaczego skoro czasem sami mamy z tym problem? Ciggle
pracujmy nad sobg, dajac dobry przyktad dzieciom.

Uwaga na btedne koto!!!

Czesto popadamy w skrajnosc¢. Konstruktywne radzenie sobie
Z emocjami nie oznacza wytaczania, blokowania i nie przezywania
ich. Nie o to chodzi, zeby emocji nie dosSwiadcza¢. W kontakcie
z dziec¢mi czesto zabraniamy sobie emocji: nie wolno popadac we
frustracje, ztos¢, bezradnosc¢, nie wolno podnosic¢ gtosu. Niestety, im
mocniej staramy sie trzymac je w ryzach, tym wieksza szansa, ze
pewnego dnia po prostu wybuchniemy. A tam gdzie pojawiajg sie
wybuchy niechcianych emocji, zawsze pojawia sie poczucie winy.
Wyrzuty sumienia powodujg rozmyslanie nad zaistniata sytuacja, a to
jeszcze wiekszg kontrole, a co za tym idzie, jeszcze mocniejsze
blokowanie emocji.
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Tak powstaje btedne koto, bo im bardziej sie kontrolujemy, tym
wieksza szansa, ze ponownie wybuchniemy. Zamiast krzywdzic¢ siebie
i przy okazji dziecko, warto najpierw zadbac o siebie i swoje emocje.

Nie karajmy sie za gorsze momenty i wybuch ztosci. Kazdemu czasem
zdarza sie krzykng¢ na druga osobe i jest to zupetnie normalne, bo
tam gdzie jest relacja, tam pojawiajg sie takze emocje, rowniez te
trudne. Twoje dziecko nie potrzebuje rodzica idealnego, tylko
kochajacego i autentycznego. Zamiast zamykac sie i zadreczad, po
prostu pracuj nad tym, aby takie wybuch sie nie zdarzaty.

Dziecko uczy sie radzenia sobie z trudnymi sytuacjami poprzez
obserwacje dorostych. Jesli my bedziemy blokowad swoje emocje,
ono takze bedzie to robic. Jesli bedziemy uginac sie pod poczuciem
winy z powodu doswiadczania ztosci, gniewu, smutku nasze dzieci
tez beda tak reagowacd. Nie ma dobrych i ztych emocji, sa tylko takie
z ktorymi sobie radzimy, albo nie. Wszystkie s3 nam potrzebne,
dlatego uczmy sie z nimi zy¢.
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POKAZUJ, ZE NIE NALEZY SIE BAG EMOCJI

“Kiedy cdrka bedzie starsza, z pewnosciq nie raz poczuje wsciektosc na
ciebie, a ty bedziesz wsciekac sie na niq. Dzieciristwo to dtugi proces, ktory
nierozerwalnie wigze sie z frustracjq, ale takze prowadzi do jej roztadowania.
Jesli wiec bedziesz brata za bardzo do siebie reakcje swojej corki albo, co
gorsza, robita z nich problem-lub za wszelkq cene starata sie zapobiec jej
frustracji- wpadniesz w powazne ktopoty. Obie bedziecie miaty wtedy
powazne ktopoty.”

Jesper Juul

Czesty problem dorostych jest to, ze bojg sie emocji dzieci. Czujemy
strach i niepewnos$¢, gdy dzieci przezywaja ztos¢ czy frustracje.
JesteSmy przyttoczeni, gdy nasze pociechy doswiadczajg smutku. To
zupetnie normalne, tak dziata empatia. Niektorzy rodzice mogliby
napisac¢ doktorat ze sposobow na wybawianie dzieci z sidet trudnych
emocji.

Jak tatwo sie domysli¢ nie jest to dobre rozwigzanie. Pozbawiamy
wtedy dzieci czesci ich emocjonalnosci, cennego doswiadczenia
zyciowego, nauki radzenia sobie z emocjami. W tym danym
momencie moze i bedzie im lzej, ale przyniesie to bardzo negatywne
skutki w przysztosci. Pozwdélmy dzieciom czu¢ emocje. Unikanie
momentow, w ktérych mogtyby one doswiadczyc trudnych uczug, jest
tym samym co sadzanie dziecka przy kazdej probie wstawania. Jesli
bedziemy zabrania¢ dziecku wstawac ze strachu, ze moze upas¢, to
nigdy nie nauczy sie chodzi¢. Co gorsza jesli kazda proba wstania
bedzie okraszona naszym strachem, dziecko takze zacznie sie bac.
Skoro rodzic, ktéry jest jego przewodnikiem i oazg spokoju sie tego
boi, to znaczy, ze to musi byc straszne.
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DAJ CZAS NA WEASNA, SWOBODNA ZABAWE.

Jest to najwspanialsza rzecz, ktorg mozemy dla dziecka zrobic¢. Wciaz
powtarza sie, ze dzieci uczg sie poprzez zabawe.

Czym jest swobodna zabawa? Sednem zabawy jest brak celowosci.
Swobodna zabawa to czynnosci, ktore nie maja na celu osiggniecia
czego$, a s3g inicjowane i podtrzymywane jedynie tym, ze sprawiaja
rado$¢. Ponadto swobodna zabawa nie jest przez nikogo
zorganizowana.

Wielu rodzicow odczuwa presje, aby jak najlepiej zaja¢ swoim
dzieciom czas. Pozwolmy pociechom na zabawe tak jak one tego
chca. Nie bedziemy gorszymi rodzicami, gdy nasze dziecko bedzie
mowito, ze sie nudzi. Spokojnie, statystyczna nuda trwa 20 min,
a pozniej pojawiajq sie super pomysty.

Nastepnym razem, gdy ustyszysz “Nudze sie” nie panikuj i nie szukaj
rozwigzania, bo to nie problem. Powiedz dziecku “To super, jestem
bardzo ciekawa/wy tego co zaraz wymyslisz, aby sie nie nudzi¢” lub “Jak
cos wymyslisz to mnie zawotaj. Moze pobawimy sie w to razem.”

Zapewniam, ze gdy cierpliwie poczekasz, zdobedziesz przestrzen do
tego, by pochwali¢ swoje dziecko, ze przed chwilg sie nudzito,
jednak dato sobie z tym Swietnie rade.
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Nie oznacza to jednak, ze nie mamy sie bawic¢ z dziecmi. Podazajmy
za nimi, pozwalajmy sie prowadzic¢, niech dzieci zmieniaja, koncza
I zaczynajg zabawe kiedy tego chca. Pozwala to dziecku nabyc
umiejetnos¢ samodzielnej organizacji pracy, wptywa na jego
poczucie sprawczosci, pewnosci siebie i samoocene. Pozwala takze
na trening samoregulacji emocji, a nieustanny nadzor dorostych
I planowanie zabawy przez nich zaburza ten proces.

Co$ bardzo waznego i troche strasznego: Przeciwienstwem zabawy
nie jest p raca tylko depresja. Zabawa pozwalata na radzenie sobie
z bardzo ciezka sytuacja zyciowa, a daje chwile radosci
I zapomnienia. Dzisiaj, gdy dzieci coraz wczesSniej zaczynaja
edukacje i maja coraz wiecej obowigzkéw, nie zabierajmy im
swobodnej zabawy, bo to ona najskuteczniej pozwala roztadowac
emocje i je ustrukturyzowac.

RUCH TO ZDROWIE - NIE TYLKO FIZYCZNE

W momencie, gdy pracuje ciato, pracuje takze mozg. Aktywnos¢
fizyczna wptywa korzystnie nie tylko na nasze zdrowie i kondycje,
ale réwniez na prace moézgu. Profesor John Ratey badat t3 zaleznosc.
Jakie uzyskat wnioski?

Aktywnos¢ fizyczna ma leczniczy wptyw na funkcjonowanie
cztowieka. Jest on porownywany z witasciwosciami niektdrych
srodkéw farmakologicznych, gdyz ruch wptywa na mimowolne
wydzielanie niezbednych do  prawidtowego funkcjonowania
neuroprzekaznikdw. Tym samym zmniejsza sie prawdopodobienstwo
zapadania na takie choroby jak depresja, ADHD, rzadziej wystepuja
stany lekowe czy zaburzenia koncentracji.
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Zadbajmy o zdrowie naszych dzieci, ale pomyslmy takze o sobie.
Pewnie nieraz styszeliscie stwierdzenia takie jak “wybiegac¢ zte
emocje” czy “wytanczyc¢ ztos¢”. Wiele takze styszy sie o sporcie, jako
Swietnym sposobie na odreagowanie stresu czy innych negatywnych
uczu¢. Wiele badan pokazuje, ze sport jest swiethnym sposobem na
regulowanie emocji. Gdy dziecko ogarniajg trudne emocje
zaproponuj mu bieganie, taniec albo zabawe w wytupanie ztosci.
Widzac, ze twoja pocieche rozpieraja emocje, nie czekaj na ich
wybuch. Pobawcie sie razem w przepychanki, bitwe na poduszki czy
zapasy. Pamietajcie o ustaleniu zasad gry i oddajcie sie wspolnie
zabawie. Nerwy zostang ukojone, a wiez miedzy wami wzmocniona.
Rodzic z ktorym oprécz odrabiania lekcji i wypetniania innych
obowigzkéw mozna sie takze S$wietnie bawic, jest prawdziwym
skarbem dla dziecka.
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UCZ DZIECKO RELAKSACIJI

Nie wszystkie emocje da sie ukoi¢ dzieki aktywnosci fizycznej i nie
zawsze jest na to dogodny moment. Dlatego tez warto ksztatcic w
dziecku umiejetnosc samouspokojenia. Pomocne sg w tym techniki
relaksacyjne, ktdre utatwiajg przejecie kontroli nad wtasnym ciatem.
Wazna kwestig jest, aby nauka tych metod byta podejmowana
w czasie, gdy dziecko jest spokojne.

Ewolucja wyksztatcita w nas dwie reakcje obronne: walka Llub
ucieczka. Wydawatoby sie, ze obecnie nie s3 one nam tak potrzebne
jak kiedys. Wbrew pozorom nasze organizmy wcigz czesto reaguja
uzywajac mechanizmdéw walki lub ucieczki. Bez wzgledu na to, ktory
z wariantow zostanie wybrany, ciato przygotowuje sie na oba z nich:
przyspieszone bicie serca, gesta krew, adrenalina, napiete miesnie
przygotowane do dziatania. (Czyz te objawy nie kojarza sie
z przezywaniem niektorych uczuc?

Dzieki relaksacji uspokaja sie rytm naszego serca, nasz oddech jest
gtebszy i wolniejszy, obniza sie cisnienie krwi, zwieksza sie jej
przeptyw do modzgu. Ponadto rozluzniajg sie miesnie, obniza sie
kortyzol i adrenalina. Relaksacja jest przeciwienstwem uczuc
towarzyszacych sytuacji zagrazajacej, czyli strachu, stresu. Wspoélna
nauka metod relaksacji jest Swietnym sposobem na spedzanie
wolnego czasu z dzieckiem. Spdjrz jak cennym darem dla twojego
dziecka moze okazac¢ sie wyposazenie go w tak prostg i skuteczng
umiejetnos¢ uspokajania sie w chwilach trudnych. Mam nadzieje, ze
bedziecie sie bawi¢ z dziecmi w relaksacje przy dzwiekach
odprezajacej muzyki.



JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI //

13

TEGO NIE ROB

1.Nie stosuj kar za przezywanie emocji!

2.Nie lekcewaz, nie umniejszaj, nie bagatelizuj emocji
dziecka.

35.Nie pozostawiaj dziecka w samotnosci z jego
emocjami.

DLACZEGO?

Pewnych rzeczy nie da sie przyspieszyc. Jednym z przyktaddw jest
rozwoj dziecka, zaréwno ten fizyczny, ale rowniez emocjonalny.
Wymaga on sporo czasu i doswiadczania.

Spojrz na swoje dziecko przez pryzmat rozwoju i funkcjonowania
jego mozgu. Ptaty przedczotowe dziecka caty czas sie rozwijaja,
dlatego jego emocje s3a niestabilne, nieadekwatne, bardzo
intensywne, czasem niezrozumiate. Twoja pociecha ich nie rozumie
i nie kontroluje, bo ich nie zna, sg dla niej nowe.

Moze teraz tatwiej bedzie nam zrozumiec to, ze ich krzyki, ptacze,
bdjki, histerie i wiele innych nie s3 objawem tego, zeby zrobi¢ nam
na ztos¢. Dzieci nieustannie ucza sie regulowania swoich emocji
i stawiajag w tym Swiecie pierwsze kroki. Wazne jest abySmy im
towarzyszyli i pomagali w tej nauce.
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SIEMACHA SPOT

MILLENIUM HALL
RZESZOW -ONLINE

KONTAKT

SIEMAGHA NA FACEBOOKU

5] rzeszow i

Placéwka wspotfinansowana ze sSrodkow MI LLE N l UM HALL

Gminy Miasta Rzeszow


https://www.facebook.com/siemachaspot.milleniumhall/
https://www.facebook.com/pani.sylwia.549
https://www.facebook.com/pani.angelika.75
https://www.facebook.com/pani.aga.37
https://www.facebook.com/profile.php?id=100004882486549

