Trudne emocje

Drogi Rodzicu!

Otaczajaca nas aktualnie rzeczywisto$¢ jest odmienna od codziennosci, w ktorej jeszcze
pare lat temu zyliSmy. Pandemia, wojna w Ukrainie i wynikajace z tego liczne
konsekwencje wplywaja na wiele aspektéw naszego funkcjonowania. Moze rodzi¢ to
duze napiecia w nas samych oraz w naszych rodzinach. Jezeli nam dorostym trudno jest
opanowac silne emocje (lek, niepewnos¢, frustracje, gniew) to o ilez trudniej dzieciom
jest poradzi¢ sobie z silnymi, nieprzyjemnymi emocjami.

Zdarza sie, ze dzieci zachowuja sie agresywnie, krzycza, kopia, przezywajq itp. Czasami
wpadaja w histeryczny ptacz, innym razem bijg, a jeszcze kiedy indziej sie obrazaja. Sa
tez dzieci, ktére pod wptywem bardzo silnych emocji, np.: strachu, odrzucenia,
osamotnienia stajg sie ciche, zamkniete w sobie, izoluja sie od innych, nawet od
rodzicow. Wszystkie te zachowania s3 objawem bezradnoSci i manifestacjg
niezaspokojonych potrzeb.

OczywiScie nie znaczy to, Ze rodzic powinien od tej pory zaspokaja¢ kazda zachcianke
dziecka. Powinien natomiast ze wszystkich sit starac¢ sie zrozumie¢ dziecko i poméc mu
ukierunkowac silne emocje.

JAK POMOC DZIECKU, ABY RADZILO SOBIE Z WEASNYMI EMOCJAMI?

1. ZAAKCEPTU]J JEGO UCZUCIA
Dziecko, podobnie jak dorosty, kiedy przezywa silne emocje potrzebuje
zrozumienia. Nie jest wtedy w stanie stuchac i przyjmowac krytyki, rad, czy
tez pocieszania. Tym czego najbardziej oczekuje jest ZROZUMIENIE okazane
za pomoca jezyka akceptacji i empatii.

Wszystkie stany emocjonalne nalezy zaakceptowa¢ u dziecka, ale
niektore dziatania pod ich wplywem naleZy ograniczac!!!

2. NAZWI] TE UCZUCIA
Przy okres$laniu uczu¢ nalezy zwroci¢ uwage na doboér stéw. Warto stosowac
komunikaty, tj.: ,Wydaje mi sie, zZe poczutes sie w tej sytuacji ...... ” Mam
wrazenie, ze to byto dla ciebie ....”, ,Wyglqgda na to, Ze....".
Takie nazywanie uczu¢ pozwala dziecku lepiej zrozumiec co sie z nim dzieje.

3. ZAMIEN PRAGNIENIA DZIECKA W FANTAZJE
Wyrazanie pragnien dziecka w formie fantazji daje mu mozliwos$¢ przezycia w
wyobrazni tego, czego nie moze mie¢ w rzeczywistosci, np.:




»~Rozumiem, ze masz wielkq ochote na lody! A gdybym tak miata czarodziejskq
rézdzke, to ile gatek lodéw chciatbys, Zzebym Ci wyczarowata?”

,Widze, ze nie masz ochoty sie uczy¢ do sprawdzianu. Czy mam racje? Gdybys
miat takq mozliwos¢ to gdzie bys chciat teraz by¢ i co robi¢?

Jest to swego rodzaju zacheta dla dziecka do rozmowy, podczas ktérej rodzic
poprzez zrozumienie dla jego potrzeb, akceptacje, a takze otwarto$¢ na dialog
moze poméc mtodemu cztowiekowi uporac sie z frustracjg, napieciem lub
inng trudng emocja.

PAMIETAJMY!

Rola rodzicow nie jest pilnowa¢, by dziecko bylo zawsze szczesliwe, ale by
dojrzewalo, a w tym nieodzowne jest przezywanie zalu, gniewu, rozczarowania.
Nie ochraniaj dziecka przed tymi przezyciami, ale naucz je, jak sobie z nimi radzic!
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