Warsztat : Jak wspiera¢ dziecko w wyrazaniu uczuc i emocji?

Drodzy Rodzice

Dziecko, tak jak dorosly, potrzebuje zrozumienia, kiedy przezywa silne uczucia. Nie jest wtedy w
stanie nikogo shicha¢ ani cokolwiek zrobi¢. Nie przyjmuje konstruktywnej krytyki, rad,
pocieszen. Nie jest w stanie bawic si¢, sprzata¢, zajmowac innymi sprawami. Jesli otrzymuje
empatyczne zrozumienie to chetnie skorzysta ze wskazéwki jaka uslyszy od osoby doroste;.
Tempo codziennego zycia powoduje, ze koncentrujemy sie na wielu zadaniach zamiast na
jednymTaka sytuacja powoduje, ze stuchamy dziecko jednym uchem, ignorujemy przezycia ,nie
ma czego si¢ ba¢”, ttumimy ,nie wolno si¢ zlosci¢”, ,przestan si¢ uzala¢”, ,tu nie ma powodu do
placzu”, wyrazamy niezadowolenie,dlaczego sie zloScisz?” zaprzeczajac, oceniajac lub ignorujac
uczucia dziecka.

Czesto jest jeszcze tak, ze latwiej nam zaakceptowaé u dziecka przezywang radosé, zadowolenie,
trudniej natomiast zaakceptowac strach, zlo$¢, smutek, rozczarowanie. Warto zauwazyé, ze
uczucia, ktérych nie akceptujemy u siebie, nie akceptujemy réwniez u innych. Tak naprawde
zaprzeczamy uczuciom, aby uwolni¢ od nich siebie np. strach kojarzymy ze slaboscia, ktorg
wypieramy u siebie i posrednio u dziecka.

1. Empatyczne zrozumienie

Akceptacja uczu¢ jest bardzo wazna przy wspieraniu rozwoju emocjonalnego dziecka oraz w
dorostym zyciu. Zeby dziecko poczulo sie zrozumiane musi poczué, ze akceptuje sie jego
wszystkie uczucia. W akceptacji pojawiajacych sie uczu¢ wykorzystujemy empatie. Jest ona
pomocna aby lepiej okaza¢ dziecku zrozumienie. Trzeba pamietaé, ze w rdiny sposéb
komunikujemy si¢ z dzieckiem — werbalne komunikaty, niewerbalne komunikaty, ton glosu, inne.
Poprzez zastosowanie okreslonej formy komunikacji najlepiej mozemy okazywac zrozumienie.
Empatyczne rozumienie uczu¢ najkrécej ujmujac to:

e akceptacja i stuchanie dziecka

* akceptacja wszystkich uczu¢ jakie pojawiaja sie u dziecka
Aby okaza¢ to zrozumienie warto pamieta¢, ze bardzo pomocne bedzie

e potakiwanie glowsg

e stosowanie krétkich ,mmm”, ,och”, ,rozumiem”, ,0j”

* dostosowanie, dostrojenie wlasnej pozycji ciata do pozycji ciala dziecka

¢ odpowiedni, adekwatny do uczu¢ ton glosu

¢ delikatny, adekwatny kontakt fizyczny(przytulenie, dotyk reki)
Uwazac¢ trzeba aby wstrzymac si¢ od oceny dziecka ,, taki duzy chlopiec a wstydzi si¢”, rad ,nie
placz tylko zajmij si¢ czyms”, werbalnych pocieszen ,, jutro bedzie lepiej”.
Jesli przyjmiemy, ze wszystkie uczucia sa

e tak samo wazne

*  pojawiaja si¢ niespodziewanie, niezaleznie od naszej woli

* nasilaja si¢ w okreslonych sytuacjach lub nie
to lepiej je mozna zrozumiec i zaakceptowac.

2. Identyfikacja uczué¢

Drugim waznym krokiem na drodze wspierania dziecka jest okreélenie uczué, ktére ono odczuwa,
nazwanie ich: ,o0j widze, ze ci smutno”, ,czujesz sie rozczarowany”, ,ale radosc”, ,och, widze, ze
ztoscisz si¢”.Smutek, rado$¢ , zloé¢, zadowolenie, rozczarowanie to najcze$ciej rozpoznawane
uczucia. Ale lista uczu¢ jest szeroka. Przy rozpoznawaniu pozostatych uczu¢ moga pojawiaé sie
juz problemy.



Problemem jest, Ze trudno okresli¢ uczucia u innych, jesli nie staramy si¢ ich rozpoznaé u siebie.
Obecnie pomoc w okreélaniu uczu¢ jest dostepna w réznych zestawach emotikonéw dostepnych
cho¢by w telefonach komérkowych. Ale aby uczucia wlasciwie okresli¢ u siebie i innych nalezy je
najpierw wiasciwie rozpoznawac u siebie. Tu czesto pojawiajg sie problemy, poniewaz uczucia sg
czgsto skrywane, wypierane.

Aby lepiej rozpoznawac uczucia warto przygladac sie zmianom fizjologicznym jakie pojawiaja sie
pod ich wpltywem np.

zmiany koloru skéry, napigcie migéni,lzy, zaci$niecie szczeki czy dlonie, potliwo$é,wzmozona sila
lub bezsilnoé¢, ekspresja ruchéw czy inne. Np w strach skéra blednie, cialo ,kurczy sie”,w smutku
pojawiaja sie 1zy, w ztosci skora czerwienieje, cialo napreza, wzmaga sie ruchliwo$c.

3. Wyrazanie uczuc

Nastepny wazny krok to oddzielamy uczucia od zachowania, ktére pojawia sie pod wplywem
uczu¢. Pod wplywem uczu¢ pojawiajg si¢ okreslone zachowania, ktérych mozemy nie akceptowaé
np. zlo$¢ moze wyzwala¢ kopanie, bicie, niszczenie przedmiotéw. Oddzielenie uczué¢ od zachowan
pozwala na reagowanie na okreslone zachowanie i modyfikacje w kierunku akceptowanym.
Akceptujemy uczucie zloéci ale nie akceptujemy kopania, bicia, niszczenia. Komunikujemy
dziecku , mozesz si¢ zloéci¢ ale nie wolno bié”.

W zlosci pomaga sport, wysilek fizyczny, odosobnienie, intensywne oddychanie, wizualizacja,
monity( pozytywne mysli) .

Istnieje ogromna réznica miedzy przyzwoleniem na wyrazanie przezy¢ emocjonalnych a dzialanie
pod ich wplywem.

4. Konstruktywne radzenie sobie z uczuciami

Kiedy pozwolimy sobie na wyrazanie uczu¢ mozemy podja¢ decyzje jak w danej sytuaciji
powinni$my sie zachowa¢.W przypadku dziecka wsparcie i pomoc rodzicéw jest na tym odcinku
kluczowe. Mozemy wspoméc dziecko, aby radzilo sobie w przezywaniu emocji poprzez wskazanie
preferowanych zachowan czy aktywno$ci np. w smutku pomaga obecnosé¢ bliskiej osoby, zal
mozna ukoi¢ rozmowsa z przyjacielem, niepokdj rozladuje malowanie kredkami czy gniecenie
plasteliny, a strach z czasem staje si¢ mniejszy i mozna go oswoi¢ poprzez robienie przyjemnych
rzeczy. Od zloéci do przemocy droga jest niedaleka. Dlatego warto przyjrze¢ sie jak najlepie;
radzi¢ sobie w zlosci aby nie dopusci¢ do przemocy. Pomoze wysilek fizyczny np.bieg dookola
bloku, sprzatanie, gniecenie gazety, krétki spacer, sluchanie muzyki, inne. Warto o tym
porozmawiac¢ z dzieckiem.
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