Jak pomoéc dziecku radzi¢ sobie z uczuciami?

Uczucia sg podstawg rozwoju czlowieka, warto§ciowq i istotng cz¢$cig ludzkiej natury.

Traktowane z nalezyta troska i szacunkiem mogg sta¢ si¢ podstawa dalszego rozwoju
1 osiaggnigcia dojrzatosci.

Czesto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktorych wolelibySmy nie mie¢.

Nie lubimy odkrywac¢ w sobie uczu¢ nieprzyjemnych. Jezeli jednak nie pozwolimy sobie na
ten rodzaj uczué, nie poznamy tego, co naprawde czujemy, a tylko to, co uwazamy, ze
powinnismy czuc.

Dzigki wiedzy o uczuciach i emocjach, potrafimy si¢ kontrolowaé, mozemy nauczy¢

si¢ sposobow uwalniania od nich, wyrazania ich bez wyrzadzania krzywdy innym. Zycie
emocjonalne powinno nam stuzy¢ i dostarczac energii do podejmowanych dziatan.

d)

Aby poméc dziecku, zeby radzito sobie z wlasnymi uczuciami:

1) Shuchaj dziecka bardzo uwaznie:

Dobre stuchanie wymaga kontaktu wzrokowego z osoba méwiacg. Oznacza to
przerwanie swoich zaje¢, odtozenie gazety, wylaczenie telewizora.

Dobre stuchanie nie zaktada nigdy, Ze si¢ wie, co druga osoba powie. Jedna z
przyczyn zamknigcia si¢ drugiej osoby jest przypisywanie jej czego$, czego tak
naprawde nie miata na mysli.

Dobremu stuchaniu pomaga zadawanie moéwigcemu pytan wyjasniajacych i
powtarzanie innymi stowami tego, co si¢ zrozumialo: Stysze, Ze jestes zaniepokojona
Jjutrzejszym spotkaniem, czy dobrze zrozumiatam?

Dobre stuchanie zaktada brak przesadnej reakcji i natychmiastowego dzialania. Lepiej
jest zakonczy¢ calg rozmowe, a pdzniej, po przemysleniu, podjac dziatanie za zgoda
dziecka. Natychmiastowa, impulsywna reakcja sprawia, Ze dzieci bojg si¢ tego, co
moze si¢ zdarzy¢ w przysztosci, a to prowadzi do zerwania nici porozumienia.
Cierpliwo$¢ jest kluczowa sprawa w budowaniu zaufania i otwarto$ci miedzy
rodzicem a dzieckiem.

Dobre stuchanie oznacza akceptacj¢ i nie wySmiewanie si¢ z tego, co dziecko mowi.
Mozna dziecka nie rozumie¢, ale wysSmiewanie go 1 krytykowanie obniza poczucie
jego wartosci 1 skutecznie moze przerwac ni¢ porozumienia.

Aktywne stuchanie dziala, gdy:

masz ochote i czas, by stuchag;
rzeczywiscie jeste§ gotowy zaakceptowac stany emocjonalne swojego dziecka;
masz zaufanie do mozliwos$ci dziecka.

2) Zaakceptuj jego uczucia (krétkimi ,,och”, ,mmm”, ,,rozumiem”)

Dziecko, tak jak dorosty, potrzebuje zrozumienia, kiedy przezywa silne uczucia. Nie
jest wtedy w stanie nikogo stucha¢. Nie przyjmuje rady, pocieszenia ani



konstruktywnej krytyki. Najczesciej potrafi pomoc sobie samo, jesli jest wystuchane
1 otrzymuje empatyczng odpowiedz.

3) OKkresl te uczucia
Gdy chcemy poméce dziecku rozpoznac i okresli¢ emocje, warto pamigtaé, ze:

e trudno jest rozpoznaé uczucia i emocje dziecka, gdy nie starasz si¢ rozpozna¢ wlasnych;

e nie nalezy ingerowac na sit¢, gdy dziecko nie chce rozmawiac;

e aby przeméwi¢ do serca dziecka, nie wystarczy techniczne opanowanie jezyka
komunikacji;

e nie mozna pytaé, dlaczego dziecko czuje to, co czuje;

e nie nalezy reagowac¢ zaangazowaniem wigkszym, niz wymaga tego sytuacja, nie mozna
powtarzac¢ epitetow, jakimi dziecko si¢ okresla;

e trzeba uwaza¢ na dobdor stow — przy okre§laniu uczu¢ lepiej stosowacl
komunikat: Wyglgda na to, ze..., Wydaje mi sie..., Mam wrazeni... niz: Wiem, cO
czujesz;

e nie nalezy obawia¢ si¢, ze gdy nieprawidlowo okreslisz stan emocjonalny dziecka,
zerwiesz z nim kontakt — ono samo to sprostuje (jesli oczywiscie nie stwierdzasz
autorytarnie, ze wiesz, co ono czuje albo co powinno czuc);

e zawsze mozna wroci¢ do sprawy, gdy w pierwszym momencie zareagujesz
nieprawidlowo (zaprzeczysz uczuciom, zignorujesz je).

4) Zamien pragnienia dziecka w fantazje

Wyrazanie pragnien dziecka w formie fantazji daje mu mozliwo$¢ przezycia w
wyobrazni tego, czego nie moze mie¢ wW rzeczywistosci.

Dziecko potrzebuje ,,luster”, w ktorych mogloby dostrzec swoje mozliwosci 1 uczucia
oraz je oceni¢. Takimi lustrami sg dla dziecka przede wszystkim rodzice. Przez obserwacje
swojego odbicia dziecko dowiaduje sig, kim jest. Odczuwajac np. glteboki smutek, poczatkowo
nie jest tego Swiadome. Smutek jest, istnieje, ale dziecko nie potrafi uswiadomic sobie, ze jest
to jego wlasne uczucie, ze jest ono cze$cig niego. Jesli natomiast 6w smutek bedzie
dostrzegalny w lustrze, dziecko przyjmie je jako swoj, stanie si¢ on jego czescia, a wnioskiem
w psychice dziecka bedzie: ,,Mam prawo odczuwaé smutek, smutek jest czyms dobrym”.

Odbiciem smutku dziecka jest dostrzezenie go przez rodzicow. Widza go, akceptuja,
zatem dziecko otrzymuje od nich ,,przyzwolenie” na to uczucie, ktore stanie si¢ odtad czesciag
jego zycia. Jesli natomiast rodzice sami nie majg uregulowanej relacji do emocji nazywanej
smutkiem, nie dostrzegg jej rowniez u swojego dziecka. Lustro bedzie puste, nieme, nie bedzie
w stanie pokaza¢ dziecku (,,odpowiedzie¢” na jego pytanie ), co si¢ z nim dzieje, co odczuwa.

Dziecko oglada w lustrze wszystkie swoje uczucia. Jesli dorosty akceptuje np.
strach dziecka, to moze ono zauwazy¢ w lustrzanym odbiciu, Ze:

e uczucia sq dobre, majg prawo istniec,

o jestem akceptowana/y, gdy si¢ boje, to znaczy, ze ja rowniez moge zaakceptowac swoj
strach;

e moja potrzeba ukojenia, pociechy jest czyms dobrym, moge z niej korzystac¢, mam prawo
odczuwac takq potrzebe oraz oczekiwaé, ze bedzie zaspokojona.



Jesli dorosty nie akceptuje np. strachu dziecka, to moze ono zauwazy¢ w lustrze:

e strach nie jest czyms dobrym, co mozna uznac¢ za czesc siebie;

e naucze si¢ odwracac¢ uwage od strachu, np. poprzez skupienie si¢ na czyms zupetnie
innym;

e moich potrzeb nie nalezy traktowac powaznie, a najlepiej o nich zapomniec.

Gdy dorosty szanuje stany emocjonalne dziecka, dziecko uczy si¢ szacunku do osoby
dorostej, ktora okazuje mu szacunek. Mowiac dziecku, ze nie czuje tego, co czuje, pozbawiamy
je naturalnego instynktu obrony (ktory opiera si¢ na odczuciach), pozbawiamy je pewnosci
siebie 1 ufnosci we wiasne sity. Kiedy uznajemy realno$¢ przezy¢ emocjonalnych dziecka,
rozwijamy u niego zdolno$¢ postgpowania zgodnie z wewngtrznymi bodZcami, umiejetnosée
dbania o swoje potrzeby.

Zrodto:

https://swierszczyk.pl/polecane-artykuly/szkola-dla-rodzicow/jak-pomoc-dziecku-radzic-
sobie-z-uczuciami



