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Jak poméc dziecku

radzicC sobie
Z trudnymi emocjami?
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Czy dorosli pozwalajg dzieciom na doswiadczanie i
wyrazanie negatywnych emocji, takich jak ztosé,
smutek czy lek?

,Nasze emocje sg niewolnikami naszych mysli, a my jestesmy niewol-
nikami naszych emoc;ji’

E. Gilbert

LCzy my, rodzice potrafimy L Czy zachowania wynikajgce z
rozpozna¢ emocje u swojego emocji sg rzeczywiscie skierowane
dziecka? przeciwko rodzicom?

UCzy je gtosSno nazywamy? L Czy nasze zachowania pomagajg

L Czy szanujemy przezywane czy przeszkadzajg w przezywaniu

emocje naszych dzieci? dzieciecych emoc;ji?



.
#  Uniwersytet
Dzieci

Czy dorosli pozwalajg dzieciom na doswiadczanie i
wyrazanie negatywnych emoc;ji?

Kiedy rodzic krzyczy na swoje dziecko, to ,,albo przyczynia sie do wzrostu agresji,
albo do zwiekszenia poczucia wstydu. Nie sg to cechy, ktore jakikolwiek rodzic

chciatby widzie¢ u swoich dzieci”

['
i

Swiat jest czarny i biaty, ale to nasze emocje .

sprawiajg;ze zmienia sie we wszystkie kolory.
jakie tylkotistniejq..

temysli.pl %

http://www.temysli.pl/82590/Swiat_jest_czarny_i_bialy ale_to_na
sze_emocje_sprawiaja_z.html

M. Leahy

"W kazdym z nas walczg dwa wilki.

Jeden jest zty, to gniew, zazdrose,
chciwose, pretensja, ktamstwo, pogarda i ego.
Drugi jest dobry, to radosé, poksj, mitose,
| nadzeja, uprzejmosc, pokora, empatiai prawda.
Ktory wilk wygrae ten, ktérego karmisz.”
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Czy negatywne emocje zawsze prowadzg do
negatywnych zachowan u dzieci?

Predyktory:

v'Niewtasciwe postawy rodzicielskie
(autorytarna, pobtazliwa)

v'Brak zainteresowania rodzicow

v'Brak komunikacji miedzy dzieémi a
rodzicami

v'Niska samoocena / poczucie wtasnej
wartosci

v'Brak kar lub nieadekwatne kary za

negatywne agresywne zachowania

Zachowania problemowe:

» eksternalizacyjne

»internalizacyjne

Nie ma czegos takiego jak zte emocie.
Kazda emocija jest jak znak drogowy, kiory

nas informuje. To sq informacije.
femysli.pl
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Jaka jest roznica w przezywaniu trudnych
emocji (np. strachu czy ztosci) miedzy
przedszkolakiem, uczniem a nastolatkiem?

Przedszkolak
myslenie magiczne,

egocentryzm, Uczen

labilnosc myslenie

emocjonalna, konkretne,

heteronomia moralna kontrola emocji,
socjonomia Nastolatek
moralna egocentryzm,
labilnos¢é

emocjonalna,

/ //
/ autonomia
> 4 moralna
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Czy rodzicom wypada przezywac i pokazywac
negatywne emocje przy dziecku? Czy lepiej je
ukrywag, czy sie im catkowicie poddac?
Uswiadomienie Reagowanie
O Akceptacja uczu¢ i emocji wiasnych i Zamiast ttumienia, zbierania w sobie lub
cudzych destrukcyjnego wyrazania czesto w
O Uswiadomienie sobie i etykietowanie zachowaniach agresywnych, szukanie
emociji bezpiecznych i akceptowalnych
O Pokazanie swoich emogc;ji sposoboéw dawania upustu trudnych i
O Pozytywne rozwigzanie (odwrdcenie niechcianych emocji

uwagi, relaks, przyjemnosci, czas)



,B0O widzg panstwo, z emocjami jest jak z gotowaniem
zupy. Kolejne emocje sg jak kolejne skfadniki, ktore
panstwo do tej gotujgcej sie zupy dodajg. | jak parnstwo
tych emocji do siebie nie dopuszczacie, nie
stwierdzacie, Zze tak czujecie wfasSnie, to jakbyscie
dociskali pokrywe. A prawa fizyki obowigzujg tez w
emocjach. | jak dorzucacie kolejne rzeczy i dociskacie
pokrywke, to ciSnienie wzrasta. | ta zupa musi w koncu

wybuchngc.” [zrédio: Matgorzata Halber ,Najgorszy cztowiek

na swiecie”, 2015].
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Image by 3dman_eu on Pixabay
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Czy dorosli powinni pomagac dzieciom w radzeniu
sobie z trudnymi emocjami?

Photo by
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Co mozemy zaproponowac dziecku?

O Skuteczne, bezpieczne i spotecznie akceptowalne
sposoby wyrazania trudnych emocji: kartki ztosci,
piteczki, balony, rysunki, muzyka, spacer, sport.

O Rozmowe: bez oceniania, moralizowania,
udzielania rad - umiejetnos¢ przyjmowania
perspektywy dziecka (empatyczne stuchanie)

0 Wspdlne szukanie rozwigzania trudnej sytuacji
wywotujgcej silne emocje

0 Badzmy modelem do nasladowania



https://unsplash.com/photos/KQCXf_zvdaU?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/search/photos/parents?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Czy dorosli powinni pomagac dzieciom w radzeniu
sobie z trudnymi emocjami?

,Dzieci | zegarki nie mozna stale nakrecac, trzeba im dac tez czas do chodzenia’.
Jean-Paul Sartre

Kiedy dostrzegamy i nazywamy emocje u dziecka, ono rozumie, ze jego przezycia sg dla
nas wazne.

Zaczyna akceptowac swoje uczucia i uczy sie, ze ma do nich prawo.

Jednoczesnie, gdy styszy ,Nie zgadzam sie na...” poznaje nasze granice.

A gdy proponujemy dziecku bezpieczny sposob uwolnienia negatywnych emocji, uczy sie
szukacC sposobdéw wyrazania emocji, ktore bedg bezpieczne i akceptowalne zaréwno dla

niego jak i otoczenia.
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Czy dorosli powinni pomagac dzieciom w radzeniu
sobie z trudnymi emocjami?

L Reagujac, pokazujemy dziecku jak moze
zareagowac nastepnym razem gdy znéw
pojawi sie trudna emocja.

O Jednoczesnie dajemy mu poczucie
bezpieczenstwa i otwarta przestrzen
do zwracania sie do nas, rodzicoéw po
pomoc w sytuacjach przerastajgcych
mozliwosci samodzielnego poradzenia

sobie z trudnymi emocjami!!

~Pucharkue
-[ak Prosiaczkue
-Nic- powiedziat.Prosiaczek

piorgc Puehaikd zaopke

- Cheiotem sie 1ylkorupewnic, ze

|ESTESS:
femysli.pl
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