O emocjach i uczuciach...

Eureka

W poniedziatek bawiliSmy si¢ z Wilkami w odczytywanie i

okazywanie emocji oraz uczu¢. Okazato si¢ to by¢ duzym wyzwaniem. Aby budowa¢ w dzieciach
adekwatng reakcje emocjonalng, musimy pomoc im identyfikowaé wlasne emocje, nazywac je i
dyskutowac o roznicach np. pomig¢dzy ztoscig a wsciektoscig. Rozmawiajmy z dzie¢mi o emocjach!
Proste pytanie "Jak si¢ teraz czujesz?" to dobry poczatek! Wazne jednak, aby$my nie wmawiali

dzieciom co czuja, tylko probowali wesprze¢ je we wlasnym poszukiwaniu.

Wazna zasada jest, bySmy nie negowali emocji dzieci.

Najczesciej ,,uciszamy* placz i zto$¢. Dlaczego? Przyklad:

-Tosiu, wygrata$ nagrode! Jak si¢

S, . i1 czujesz?
Psycholog Jacek Zycinski, thumaczy to w obrazowy sposob™:
. ] . . -Nie wiem....
,Rodzice powtarzajg zawsze "nie ptacz", a ja mam ochote _ ) )
-Usmiechasz si¢, podskakujesz...
wted owiedzie¢: zobacz, z twojego dziecka wilasnie .
y P Ie8 Wygladasz jakbys$ czuta rados¢.

wylewaja sie emocje, czy naprawde chcesz je wsadzi¢ z e . . s
y Ja SIe L y nap ¢ ] Myslisz, ze to moze by¢ rado$¢?

powrotem? Czy chcesz, zeby to, co si¢ z nim dzialo, bylo w Moze?
Srodku, czy na zewnatrz?* -Kiedy ludzie mogg czu¢ rado§é?
itd...

No wtasnie, czy naprawde chcemy, zeby cala rozpacz 1 1zy,
zamiast wylac¢ si¢ 1 wyciszy¢ — ,,zostaty” w naszym dziecku?
Thumione emocje, tak czy inaczej, bg¢da musialy znalez¢
ujscie — jesli nie w naturalnych reakcjach to w chorobach,

tikach, zaburzeniach zachowania...
Przekonanie, ze placz dziecka jest manipulacjg, bardzo rzadko okazuje sie prawda. Swiat

emocjonalny dziecka jest inny niz nasz. To, co dorostemu wydaje si¢ btahe, dla mlodego cztowieka

moze mie¢ fundamentalne znaczenie.

Jesli dziecko ptacze UNIKAJMY:

! Kary do lamusa, edziecko, zrodto:
http://www.edziecko.pl/przedszkolak/1,79345,14761738,Kary_do_lamusa___Kiedys_wychowywalismy_dzieci_tak_.ht
ml?as=1



,.Nie ptacz, nic si¢ nie stato.* ->negowanie emocji dziecka
,Nie placz, gdzie jest twoja kurtka?* -> lekcewazenie emocji dziecka, proba odwrdcenia
uwagi
| ,Dzieci w twoim wieku nie placzg z takiego powodu.* -> negowanie prawa do wyrazania

- emocji, porownywanie dziecka do wyimaginowanej normy zachowania

PROBUIMY:
Powiedz, jakg emocjg¢/zachowanie widzisz:
,»Widze, ze jest ci smutno.” -> dostrzezenie emocji

,,Placzesz, to chyba znaczy, Ze jest ci smutno?* -> nazwanie emocji

| ,,Przykro mi, ze jest c¢i smutno. Czy moge co$ dla ciebie zrobi¢?* -> empatia, pytanie o

forme¢ pomocy

Nawet, jesli dzieci ptacza (lub okazuja inne emocje), z nicadekwatnych (wg nas) powodow —
stworzmy im przestrzen do pokazania emocji, odreagowania, pokazmy, ze emocje dzieci sa dla nas
wazne. Taka uwaga z naszej strony moze poskutkowaé stopniowym wygaszaniem si¢

nieadekwatnych reakcji emocjonalnych.

Dlaczego tak si¢ dzieje?
Swietnie to opisaty autorki Adele Faber i Elaine Mazlish w ksigzce ,,Jak mowié, zeby dzieci nas

stuchaty.J ak stucha¢, zeby dzieci do nas mowity”.

"Gdy jesteSmy zdenerwowani lub kto$ nas zrani, ostatnig rzecza, ktora chcielibySmy ustysze¢, jest
rada czy to filozoficzna, czy psychologiczna lub formulowana z punktu widzenia innych. Takie
wypowiedzi sprawiaja, ze czujemy si¢ jeszcze gorzej niz poprzednio. Wspotczucie powoduje, ze
patrzymy na siebie jak na pozatowania godnych, pytania spychajg nas do defensywy, a najbardziej
irytujace jest ustysze¢, ze wlasciwie nie ma powodu, aby czu¢ si¢ tak, jak si¢ czujemy. Kiedy
jednak kto§ nas rzeczywiscie wystucha, kiedy doceni nasz wewnetrzny bol i da mozliwos¢
porozmawiania o tym, co nas najbardziej trapi, wtedy zdenerwowanie ustgpuje. Jeste§my bardziej

zdolni do poradzenia sobie ze swoimi odczuciami i problemami.”
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