Dzieci i uczucia- jak to pogodzic?

Uczucia sg nieodzownym elementem zycia kazdego z nas. Dorosli, najczesciej rodzice,
czesto bagatelizujg emocje swoich pociech, nie zdajgc sobie sprawy z tego jak istotne sg one
dla ich dzieci. Przez brak doswiadczenia oraz umiejetnosciami radzenia sobie z nimi:
rozpoznawania czy nazywania, maluchy czesto reagujag w sposdb niezrozumiaty i
nieakceptowalny przez innych. Zastanéwmy sie, wiec jak pomdc dzieciom, by nauczyty sie
radzi¢ ze swoimi uczuciami? Jak zrozumieé ich zachowania i przede wszystkim jak reagowac,
by ich nie skrzywdzi¢?

Pozwdl dziecku mysle¢ samodzielnie. Rodzice, czesto majac dobre intencje i zamiary,
reagujg zbyt emocjonalnie na zwyczajne wyrazenie opinii. W momencie gdy twoje dziecko
mowi ci o tym co mu sie podoba lub jak sie czuje, nie méw mu, ze jest inaczej. Przyktadowo,
gdy twdj maluch méwi ci, ze jest mu gorgco, nie zaprzeczaj. Zaakceptuj to, wyrazajgc swojg
opinie:

-Mamo, jest gorgco, moge zdjgc¢ sweter?

-Kochanie, rozumiem, ze jest ci ciepto, ale jezeli zdejmiesz teraz sweter mozesz sie przeziebic.
Mamy jesien i temperatura nie jest juz taka wysoka jak latem. Przeciez nie chcesz by¢ chory i
lezed caty dzien w tézku, bez mozliwosci wyjscia na plac zabaw.

Najwazniejsze jest nakierowanie dziecka na wtasciwe zachowania i decyzje. Trzeba uczy¢ go
samodzielnosci, ale jednoczesnie pozwala¢ mu odczuwaé wszystko po swojemu. Sugeruj, wiec
a nie rozkazuj.

Naucz swoje dziecko rozrézniaé uczucia. Nie powinno sie udawaé, ze dziecko to byt,
ktory nie moze sie ztoscic¢ czy smuci¢. Wazne jest, by od najmtodszych lat posiadaé¢ umiejetnosé
nazywania swojego samopoczucia. Przyktadowo, kiedy dziecko wyraza przejawy smutku, nie
udawaj, ze jest inaczej i nie lekcewaz znakéw ktore ci daje:

-Nie chce nic robi¢. Nie mam ochoty jes¢ dzisiaj kolacji i bawic sie klockami.

-Synku, rozumiem, Ze jest ci przykro z powodu popsutej pitki. To nic dziwnego, kazdy bytby
smutny. Kiedy to ja popsutabym mdj ulubiony breloczek na pewno bym ptakata. Nie martw sie
skarbie, poradzimy sobie z tym razem, rozumiem, ze teraz nie masz ochoty nic robi¢.

Nie krzycz na dziecko, wykazuj zrozumienie i akceptacje. Nie udawaj, ze nic sie nie stato. Twoje
dziecko to tez cztowiek i od mtodego wieku ma prawo poznac swoje uczucia. Im lepiej i szybciej
nauczy sie dbac o swoje dobre samopoczucie tym lepiej. Pomdz mu zaakceptowac to, ze moze
sie smucic¢ czy ztosci¢. W przysztosci na pewno bedzie mu dzieki temu fatwiej.

Wystuchuj dziecka uwaznie, nie przerywajgc mu. Wykaz zainteresowanie problemami
swojej pociechy i uzywaj zwrotdw, ktére pokazg twoje zaangazowanie. Takie stowa to:
,mhm”, ,,och”, ,,rozumiem” czy ,,aha”. Im bardziej bedziesz pokazywaé swojemu dziecku, ze
interesuja cie jego sprawy, tym tatwiej bedzie wam zaciskaé wiezi i rozumie¢ wzajemnie swoje
potrzeby. Przyktadowy dialog, moze wyglada¢ w nastepujacy sposdb:

-Mamo, ale mnie denerwuje ta Ania, jest taka gtupia!



-Céreczko, ale co sie stato? Dlaczego mowisz tak nietadnie o Ani? Czy twoja kolezanka zranifa
Cie w jakis sposdb? (Zadaj pytanie, ale poczekaj na odpowiedz i nie przerywaj w jej trakcie.)

-Tak, mamo zabratfa mi lalke i powiedziafa, ze ma lepsze zabawki ode mnie. A do tego w zeszty
pigtek specjalnie chlapata na mnie woda.

-Mhm, rozumiem. Nietadnie z jej strony. Jak sie wtedy czutas? (Wykaz zrozumienie i zache¢
dziecko do kontynuowania rozmowy o emocjach towarzyszgcych konkretnej sytuacji.)

-Okropnie. Bytam bardzo zta. Nie wolno sie przeciez tak zachowywac.

-Och, masz racje. Na twoim miejscu tez bym sie zeztoscita. (Pokaz dziecku, ze to dobrze, ze
nazywa konkretnie swoje uczucie. Zaakcentuj swoje zrozumienie.)

Otworzenie sie dziecka na emocje i rozmowe o nich, nie jest tylko jego zadaniem. To ty jako
rodzic masz byé¢ zaréwno jego stuchaczem jak i wsparciem. Naucz sie nie tylko pouczac i
wyraza¢ swojg opinie, ale takze dba¢ o komfort rozmowy i wyrazenie siebie przez twoje
dziecko.

Wprowadz elementy, ktére pomoga twojemu dziecku radzié sobie z emocjami. Mogg
to by¢ na przyktad listy rzeczy, takie jak pragnienia dziecka, badz jego rozczarowania. Tego
typu spisy pomoga twojemu maluchowi pozna¢ zaréwno priorytety jego dziatania, jak i
porazki, ktére napotyka kazdy z nas. Najlepiej rozpoczynac je od rzeczy najbardziej realnych, a
koriczyé na marzeniach, poniewaz w ten sposéb dziecko nie bedzie od razu oczekiwato
realizacji pracochtonnych plandw na juz. Przyktadowa lista zyczen dziecka, przedstawiona jest
ponizej:

Lody i spacer w niedziele.
Woycieczka do lasu.

Wyjscie do kina.

Nowa zabawka- dinozaur.
Nowy rower.

Zwierzatko. (najlepiej piesek)
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Narzedzia takie jak zapisany papier mogg by¢ bardzo pomocne. Wykonanie takiej listy nie jest
czasochtonne, a dziecko moze do niej wracaé¢ zaréwno w waznych dla siebie momentach, jak
i w zwyktym porzadku dnia.

Zaproponuj dziecku stworzenie czegos, co bedzie dla niego istotne teraz jak i w
przysztosci. Takg rzeczg moze byé tak zwana ,,skrzynia skarbéw”. Dzieci czesto przywigzujg sie
emocjonalnie do rzeczy materialnych i warto to wykorzysta¢ w nauce rozpoznawania emocji.
Przyktadowo, Kasia stworzyta ze swojg mamg pudetko do ktérego wsadzita: spinke do wtosow,
kwiatka zerwanego na tgce oraz popsutg piteczke. Dla osoby z zewnatrz sg to zwykte, nic
nieznaczgce przedmioty, jednakze dla tej dziewczynki kwiatek to symbol radosci zwigzanej z
niedzielnym spacerem, pitka to oznaka jej ztosci, poniewaz to wiasnie uczucie towarzyszyto
Kasi przy jej popsuciu, a spinka to pociecha, ktorg dostata od taty gdy byta bardzo smutna.
Taka skrzynka nie tylko pozwoli dziecku poznaé to co czuje, ale takze nauczy je radzi¢ sobie
lepiej w podobnych sytuacjach. Nastepnym razem, gdy Kasi popsuje sie jakas zabawka, wroci
wspomnieniami do zepsutej piteczki i przypomni sobie, ze nie warto byto tak ptaka¢, poniewaz



ma jeszcze wiele innych zabawek i nie odczuje braku tej jednej. (Podobnie przeciez byto z
pitka.) Taka skrzynka jest, wiec swietnym rozwigzaniem, aby dziecko zaczeto rozumiec
powtarzalnosc¢ sytuacji i emocji ich towarzyszgcym.

Podsumowujgc z nauka radzenia sobie z emocjami przez dzieci, najwazniejsze s3:
cierpliwos¢, zaangazowanie oraz akceptacja rodzica. Im lepiej naprowadzisz swoje dziecko na
wiasciwg droge rozumienia swoich potrzeb i emocji, tym tatwiej bedzie wam dojs¢ do
porozumienia bez zbednych kiétni i nieporozumien. Pamietaj, iz dziecko od ciebie przede
wszystkim uczy sie nazywac i akceptowaé swoje emocje. Zadbaj o jego komfort i pamietaj, ze
ono dopiero zaczyna wybierad i ksztattowac swojq zyciowa droge, w przeciwienstwie do ciebie
ktéry od dawna juz nig podaza.
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