W labiryncie dzieciecych uczué.

Jak wspiera¢ dziecko w oswajaniu emocji?

Nie chcemy, aby nasze dzieci si¢ smucily, baly albo denerwowaly. Problem w
tym, Ze nie uchronimy ich przed takimi emocjami. Mozemy jednak sprawié, e
bedq je wlasciwie rozpoznawaé, nazywadé i rozumieé. To prosta, choé nielatwa
droga do otwartosci, pewnosci siebie i poczucia wlasnej wartosci.

Emocji nie mozemy zobaczy¢, dotkng¢, zmierzy¢. Widzimy natomiast ich
symptomy, na ogot w postaci konkretnego zachowania. Czasami méwimy, ze
nie radzimy sobie z emocjami albo ze nie radza sobie z nimi nasi bliscy,
zwlaszcza dzieci. Mamy wtedy poczucie, ze nikt nas nie rozumie lub my nie
rozumiemy naszych pociech. Aby sobie z czym$ poradzi¢, nalezy poznac
mechanizmy jego dziatania

Rados¢, smutek, zlos¢, wstyd...

Skupmy si¢ na kilku podstawowych emocjach.

Zacznijmy od radosci. To wspaniata emocja, przyjemna w przezywaniu
zarowno dla dziecka, jak 1 rodzica. Nie sprawia problemow, jest wrecz
pozadana, ale to nie oznacza, ze nie trzeba o niej rozmawia¢. Przeciwnie, nalezy
to robi¢, aby ja uprawomocni¢, nada¢ prawo do jej odczuwania. Warto wiec
powiedzie¢ dziecku: ,,Ciesz¢ si¢, ze jeste§ uSmiechnigty...”, ,,Mito patrze¢, jak
si¢ cieszysz...”. Rado$ci towarzyszy rodzaj pobudzenia — zadowolenie,
satysfakcja lub wrecz euforia. Ta ostatnia moze by¢ tak intensywna, ze rodzice
sprobuja ja ostabid.

Smutek zle si¢ kojarzy. Rodzice zazwyczaj chca uchroni¢ przed nim swoje
pociechy, dlatego czesto go bagatelizujg, méwiac: ,,Nie martw si¢!” lub ,,Nic si¢
nie stato”. Cho¢ smutek odbiera energie, to rOwnoczesnie sprzyja wyciszeniu i
wyhamowaniu na przyklad w sytuacji utraty kogo$ bliskiego. Daje mozliwos¢
przezycia zatoby, pogodzenia si¢ ze stratg. Umozliwia refleksje, doprowadza do
przewartosciowania po to, aby mozna bylto p6j$¢ dalej.

Z}os¢ pojawia si¢ wtedy, kiedy kto§ lub co$ zagraza naszemu dobru.
Przypomina alarm w samochodzie, daje znak, ze musimy co$ zrobi¢. Motywuje
do dziatania, daje energi¢, prowadzi do obrony wiasnych interesow. Nie da si¢
jej wytaczy¢, a dhugotrwate ttumienie tej emocji moze prowadzi¢ do zaburzen
odczuwania.



Strach cz¢sto mylimy z Iekiem, ktéry jest dtugotrwalym niepokojem, obawa
przed blizej nieokreslonym zagrozeniem albo czyms$, co obiektywnie nie jest
niebezpieczne (ciemnosc¢, pajak). Strach natomiast ma obiekt — kogo$ lub cos, co
wchodzi na nasze terytorium. Jest konkretny 1 wywotuje w nas reakcje walki,
ucieczki albo znieruchomienia. Umozliwia przetrwanie w sytuacji zagrozenia.
Emocja ta chroni przed niebezpieczenstwem 1 podejmowaniem niepotrzebnego
ryzyka. Mate mielibySmy szanse na przezycie spotkania z Iwem, gdyby$my
zamiast ucieczki czy znieruchomienia wybrali walke. Uczmy dzieci, ze odwaga
nie oznacza braku strachu, ze strach bywa dobrym doradca.

Wstyd jest bardzo ztozong emocja. Towarzyszy relacjom migdzyludzkim,
przynaleznosci do grupy spolecznej. Wstydzimy sie, jezeli nie przestrzegamy
warto$ci 1 norm cenionych w naszej grupie spotecznej. Mate dziecko, ktéremu
rodzice ciaggle powtarzaja, ze nie wolno siusia¢ w majtki, odczuje wstyd, gdy nie
zapanuje nad swoja fizjologig. Wstyd wyznacza granice naszego postepowania,
ksztaltuje nasze zasady zyciowe. Nalezy odroznia¢ wstyd z powodu zachowania
(to mozemy zmieni¢) od wstydzenia si¢ samego siebie — to szczegolnie
destrukcyjna emocja.
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