Jak pomoc dziecku w radzeniu sobie z wlasnymi
uczuciami?

Wielu rodzicéw, z ktoérymi si¢ spotykam, chcialoby znalez¢ magiczny przycisk
w swoim dziecku, ktory sprawilby, ze dziecko przestaje zachowywac si¢
niewlasciwie, tzn. nie krzyczy, nie tupie, nie ztosci si¢, nie ptacze, nie bije, nie
gryzie... niestety taki przycisk nie istnieje & ale jest co§ co moze zadzialaé... i
0 tym dzi§ =

Zanim dziecko zacznie z nami wspotpracowac to musi si¢ dobrze poczuc. Co to
znaczy?

Od zawsze wiadomo, ze dzieci, ktore nie czujg si¢ dobrze, nie moga si¢ dobrze
zachowywac. Jezeli nie zadbamy o ich uczucia, to nie mamy szans, ze dziecko
bedzie zachowywato si¢ wlasciwie.

Jak sobie przypomnicie sytuacje, kiedy wasze dzieci niewlasciwie si¢
zachowywaly, to jakie komunikaty padaly z waszych ust? Moze takie:

Nie boj sie!

Przestan narzekac!

Przeciez nic si¢ nie stato!

Nie ptacz!

Jeste$ niegrzeczny! Przez tydzien nie wyjdziesz z domu!
Kupig ci lego, tylko juz nie krzycz!

Za karg zabieram ci telefon!

Nie rob tak!

Uspok¢j sig!
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Dziatato? Czy raczej 2 jeszcze bardziej wzmacniato niepozadane zachowanie dziecka?
2 kierujgc taki komunikat do dziecka, dziatamy na objawy, a nie rozwigzujemy
problemu, czyli przyczyny takiego zachowania? Emocje pojawiaja si¢ w nas natychmiast
w konfrontacji z drugim cztowiekiem, z otoczeniem... nie mamy wplywu na to czy si¢
pojawia, ale WAZNE 4 mamy wplyw na to, w jaki sposéb zachowamy si¢ pod
wptywem tych emocji...

Przypomne + — wszystkie uczucia sg potrzebne, bo niosg za sobg konkretna
informacje, czy nasze wazne potrzeby sa zaspokojone czy nie. Moga by¢
przyjemne, nieprzyjemne, ale wszystkie sa wazne!!! Z emocjami nie nalezy



walczy¢ ani si¢ im poddawaé, musimy nauczy¢ dziecko je rozpoznawac i
prawidtowo je wyrazac¢, bez ranienia drugiej osoby.

Jak to wyglada w praktyce? ‘A A%

Po pierwsze to musimy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czego chcemy nauczy¢
dziecko na przyszlo§¢? A chcemy <, aby nie thumito emocji, zeby miato prawo
czu¢ to co czuje, aby radzilo sobie z emocjami w sposdb akceptowany
spotecznie. Tak jest — prawda? «

¥ im mniejsze dziecko, tym trudniej radzi sobie z emocjami. Kiedy rzuca si¢ na
podloge, krzyczy, tupie — wysyta komunikat ,,Pomé: mi, nie radze sobie ze
swoimi emocjami, nie rozumiem tej sytuacji. Pomaoz mi zrozumied to co sie dzieje
wokoét mnie i jakie emocje odczuwam”.

¥ wazne jest, zeby rozumieé, co dzieje si¢ z dzieckiem. Dziecko ma swoje powody,
ze zachowuje si¢ tak jak sie zachowuje. Rodzicu ! zaakceptuj i uszanuj uczucia
dziecka!!! Bgd? uwazny w stosunku do dziecka — dziecko musi czué, Ze jest dla
ciebie wazne!!!

¥ dziecko wyraza uczucia, tak jak potrafi, krzykiem, placzem... naszym zadaniem
jest pokazanie mu innych, akceptowanych sposobow na uwolnienie nieprzyjemnych
emocji!!!

¥ kontroluj swoje zachowanie — przyktad jest najlepszym nauczycielem. Czujesz, ze
tracisz kontrole nad swoja zloscia? Powiedz o tym dziecku i wrdo¢ do niego,
jak opanujesz swoja zlos¢. W ztosci robimy i moéwimy duzo wigcej, a potem
trudno jest nam to odkreci¢. Mozesz uzy¢ takiego komunikatu: ,, Zosiu - teraz
jestem zla! Widze, ze t0 cO przezywasz jest dla ciebie trudne. Teraz
potrzebuje chwili dla siebie. Jak tylko sie uspokoje, wroce do Ciebie i
porozmawiamy o tym, co ty teraz przezywasz”.

¥ dopiero, gdy emocje troche opadng — dziecko bedzie w stanie shuchaé i ustyszeé co
do niego méwimy, poradzimy sobie ze swoimi emocjami, mozemy sprobowaé
nazwac, to co zobaczylismy
,widze, Ze jestes zty” ,, musiato by¢ ci przykro, gdy...” itd...

¥ dobrze jest zapyta¢ dziecko, co mozemy zrobié¢, aby poczu¢ sie lepiej? | tu moze
zadziata¢ przytulanie & Dzieci — jak i dorosli — zachowuja si¢ lepiej, kiedy czuja
si¢ lepiej. Przytulanie wszystkim robi dobrze & Wazne : przytulanie nie pokazuje
dziecku, ze zgadzamy si¢ na nieprawidtowe zachowanie. Przytulenie pomaga
dziecku po prostu poczuc si¢ lepiej &

¥ nie narzucaj rozwigzania, po prostu badz przy dziecku.



¥ Shluchaj aktywnie (nawigz kontakt wzrokowy, nie zakladaj, ze wiesz co chce ci
powiedzie¢ dziecko, nie oceniaj, nie krytykuj ).

¥ Zaakceptuj uczucia dziecka - wyraz to np. krotkimi ,,och”, ,,mmm”,
,,Jozumiem”.

¥ Kolejnym krokiem bedzie okreslenie i nazwanie uczucia — pomogg tu
odpowiednio dobrane stowa — przy okreslaniu uczu¢ lepiej stosowac
komunikat: Wyglgda na to, ze... Wydaje mi sie, ze... Mam wrazenie, Ze...
, niz: Wiem, co czujesz..., bo nie wiemy, co czuje nasze dziecko.

¥ Krok ostatni - zmien pragnienia dziecka w fantazje, np. gdybym miata
czarodziejskq rozeczke, wyczarowatabym dla ciebie wielkg gore
cukierkow. Jakie one powinny by¢? O jakim smaku itp. - wyrazanie
pragnien dziecka w formie fantazji daje mu mozliwos¢ przezycia w
wyobrazni tego, czego nie moze mie¢ W rzeczywistosci.

Zatem, okazujmy dzieciom mnéstwo milosci. Akceptujmy ich uczucia. Badzmy przy
nich, zapewniajmy im wsparcie i szacunek, pokarzmy sposoby radzenia sobie z
nieprzyjemnymi emocjami, a §wiat emocji stanie si¢ dla nich bardziej czytelny i
jasny

Dzis$ polecam ,,W glowie si¢ nie miesci” — opowie$¢ o tym, co wazne... dla dzieci i dla
dorostych. Koniecznie obejrzyjcie ze swoimi dzie¢mi i napiszcie w komentarzu — jak
wrazenia po obejrzeniu tego przeboju kinowego &

Do nastepnego przeczytania
I do zobaczenia w punkcie konsultacyjnym &
Beata Matowska



