DZISIA]J TROCHE O EMOCJACH.

JAK POMOC DZIECIOM ROZPOZNAWAC
EMOCJE?
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Wszyscy rodzimy sie z emocjami, ale w momencie narodzin nie
wszystkie emocje sg rozwiniete w naszych mozgach.

Dzieci rodzg sie z takimi reakcjami emocjonalnymi jak: ptacz,
frustracja, gtod i bol.

Istnieje osiem wbudowanych emocji pierwotnych: ztos¢, smutek,
strach, rados$¢, zainteresowanie, zaskoczenie, obrzydzenie i wstyd.
Emocje wtorne, takie jak uraza i przemoc (wynikajgce z gniewu)
lub niepokoéj (wynikajace z leku), odzwierciedlajg nasze reakcje



emocjonalne na okreSlone uczucia i s3 wyuczone na podstawie
doswiadczenia.

Na przykiad dziecko ukarane za zalamanie emocjonalne bedzie
odczuwato niepokdj nastepnym razem, kiedy sie zeztosci. Dziecko
wySmiewane za wyrazanie strachu bedzie sie wstydzi¢ nastepnym
razem, gdy sie przestraszy.

Dlatego to, w jaki sposdb reagujemy na emocje naszych
dzieci, wplywa na rozwdj ich inteligencji emocjonalne;j.

Kiedy uczymy dzieci rozpoznawania emocji, dajemy im strukture,
ktora pomaga im wyjasnic, co czujg, co utatwia im radzenie sobie z
tymi emocjami w sposob spotecznie odpowiedni.

Dialog z emocjami dziecka jest dialogiem milosci, ktorego
podstawowymi elementami s3 obecnos¢, empatyczne
stuchanie, zrozumienie i bliskoS¢ emocjonalna. Aby to
osiggna¢, rodzic musi jednak czuc sie na tyle silny, by nie dac sie
przyttoczy¢ intensywnoscia emocji dziecka. Badajac swdj
wewnetrzny S$Swiat, mozna zidentyfikowa¢ emocje, ktore
sprawiajg, ze czujemy sie niekomfortowo i ktére uniemozliwiajg
nam bycie razem z dzieckiem, ktore ich doSwiadcza: na przyktad
ztoS¢ dziecka moze przeraza¢ rodzica lub moze nie by przez
niego akceptowana lub dopuszczana.

Wielokrotne blokowanie przezy¢ emocjonalnych oznacza
wysytanie dziecku komunikatu, ze dana emocja nie jest
odpowiednia, a w miare dorastania, za kazdym razem, kiedy
bedzie jej doswiadcza¢, bedzie odczuwal coraz wiekszy
dyskomfort i nie bedzie wiedziato, jak jg rozpoznac i regulowac.

Moze sie tez zdarzy¢, ze za kazdym razem, gdy dziecko
doSwiadcza nieprzyjemnej emocji, rodzic, ktory czuje sie
zaktopotany lub zawstydzony, prébuje odwrocic jego uwage, aby



nie doprowadzi¢ do ptaczu lub krzyku. Ta strategia nie zawsze sie
sprawdza i sprawia, ze dziecko czuje sie bardziej zestresowane,
niezrozumiane i pozbawione pomocy. Byloby to wygodne
rozwigzanie, gdyby dziatalo, ale przestanie, jakie niesie, jest
znowu takie: "ta emocja nie jest dobra, odganiaj jg".

Przyjmowanie emocji oznacza, ze nie nalezy sie ich ba¢, dobrze
znaC swoje wtasne emocje i pracowac¢ nad tymi, ktére sprawiajg,
ze czujemy sie niekomfortowo, tak aby by¢ gotowym na
przyjmowanie emocji innych.

Mozliwos¢ poczucia "bezpieczenstwa" przy rodzicach to
wspanialy dar dla dzieci: nie musicie by¢ idealnymi
rodzicami, aby to osiggnac, ale stawiajgc na autentycznosc,
mozecie to razem zbudowac!
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