Jak radzic sobie z
emocjami dzieci?

Opracowata:

Sylwia Raciborska




Stow kilka o emocjach...

» Marshall Rosenberg uznaje, ze emocje to informacje o tym, ze nasze wazne
potrzeby sa lub nie sa zaspokojone.

» Uwaza sie, ze cztowiek jest genetycznie wyposazony w szeSC emocji
podstawowych (rados¢, zmartwienie, strach, zdziwienie, obrzydzenie, ztosc).

» Ludzie przezywaja konkretne emocje i uczucia w rozny sposob i tacza je
Z innymi objawami.

» Emocje mozemy podzielic na przyjemne (te, ktore dodajg energii)
i nieprzyjemne (zabieraja energie).

» Emocje sa reakcja na jakis bodziec - stresor, ktory zaktdca wewnetrzng
rownowage organizmu.

» Musimy nauczyc¢ dziecko, ze nie mamy wptywu na nasze uczucia, ale mamy
wptyw na nasze zachowanie!




Mysli przebrane za uczucia - uczucia rzekome

Terapio krdtkoterminawa

UCZUCIA RZEKOME

IGNOROWANY
LEKCEWAZONY

NACISKANY
NIEWAZNY
NIEWSPIERANY
STLAMSZONY
SPROWOKOWANY
NIEKOCHANY
PRZEPRACOWANY
ZAGROZONY
POGARDZANY

ZAWIEDZIONY




Potrzeby a nasze funkcjonowanie

GDY NASZE POTRZEBY SA
ZASPOKOJONE

GDY NASZE POTRZEBY NIE SA
ZASPOKOJONE

Peten energii, peten werwy, peten zycia,
pobudzony, ozywiony, zelektryzowany,
rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten
pasji

Komfort, zaspokojony,
usatysfakcjonowany, rozluzniony,
Zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

Wypoczety, odswiezony, energiczny,
pobudzony, zrelaksowany, silny,
pogodny, swobodny, peten blogosci

Zainteresowany, zaciekawiony,
podniecony, podekscytowany,
zafascynowany, zaintrygowany,
zainspirowany, zachecony

Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei,
zachwycony, wdzieczny, radosny,
speiniony. peten optymizmu, dumny

Spokojny, usatysfakcjonowany,
wyciszony, zrelaksowany

Kochajgcy, w kontakcie, otwarty, czuty,
przyjazny

Wesoty, sSmiaty, Zywy, zainspirowany,
chetny do zabawy, rozbawiony,
rozradowany, peten energii

Wdzieczny, doceniajgcy, szczesliwy,
zbudowany, zainspirowany, WZruszony,
zachwycony, roztkliwiony, pokrzepiony,
rozpromieniony, poruszony

Bez energii, apatyczny, markotny,
odretwiaty, oklapniety, osowiaty. otepiaty,
przybity, przygaszony

Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany,
zawstydzony, zaktopotany,
skonsternowany, speszony, spiety,
sploszony, strapiony, zmieszany,
zaktopotany, zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, spigcy, otepiaty,
staby, przyttoczony
Miezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy,
rozczarowany, ociezaty, osamotniony

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

Wsciekty, zty, zirytowany, sfrustrowany,
podrazniony, rozdygotany, rozezlony,

rozsierdzony, zagniewany, wzburzony

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony,
zatamany, zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedzony

Przestraszony, peten obaw, watpigcy,
zszokowany, zmartwiony, przerazony,
spanikowany, zaniepokojony, zatrwozony,
roztrzesiony




Przyktad nieporozumienia w odbiorze
zachowan...

TY WIDZISZ ZLOSC, A TWOJE DZIECKO MOWI...
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5 obszarow stresu i samoregulacji

>

BIOLOGICZNY (zaskakujace lub zbyt intensywne bodzce zmystowe,
niewyspanie, gtod, bol, niewtasciwa dieta /np. za duzo cukru, alergeny/,
zbyt wysoka lub niska temperatura, zmeczenie, niedobor lub nadmiar ruchu,
choroba)

EMOCJI (silne emocje, przykre emocje, nowe lub ztozone stany emocjonalne)

POZNAWCZY (nowe lub zbyt abstrakcyjne informacje, nieznane pojecia,
informacje przekazywane zbyt szybko lub zbyt wolno, wymog skupienia uwagi
przez dtugi czas /np. 45 lekcji/)

SPOLECZNY (trudne lub niezrozumiate sytuacje, konflikty z kolegami/
kolezankami, nieumiejetnosc ,,czytania” emocji innych ludzi, bycie ofiara lub
swiadkiem przemocy)

PROSPOLECZNY (silne emocje innych osdb, koniecznos¢ rezygnacji z wtasnych
potrzeb, konflikty celow lub wartosci, poczucie winy, poczucie
niesprawiedliwosci)




Kilka praktycznych wskazowek...
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1. Badzmy obecni...

Na tyle, na ile jest to mozliwe badzmy
obecni fizycznie, mentalnie
i emocjonalnie. Obecnosc bez oceniania
i wartosciowania to wielki prezent, ktory
mozemy ofiarowac swoim dzieciom.
Wykorzystajmy  sytuacje Z dnia
codziennego (wspolny spacer z psem,
ogladanie filmu, wspolne gotowanie).

Dziecko, ktére ,,zle sie¢ zachowuje” -
wyraza niepokoj, ktory ma w sobie,
szuka wsparcia w rodzicu, potrzebUJe
konsekwencji, jasnych granic, poczucia
statoéci. Nie jest ZLE! Bedzie spokojne,
kiedy doswiadczy/ poczuje, ze jest
widziane, styszane i bezpleczne. Obok
jest spokojny rodzic.




2. Mowmy o emocjach i probujmy
ttumaczyc to, co przezywa dziecko.
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3. Uczmy obserwacji ciata

Nasze emocje sa w ciele. Jesli
nauczymy sie obserwowacC ciato
w trakcie roznych sytuacji, moze nam
byc tatwiej uswiadomic sobie, co tak
naprawde przezywamy. t askotki
w brzuchu, sciskanie zotadka - znacie
to? Dziecko moze nie rozumieé, co
dzieje sie z jego ciatem, szczegolnie
jesli jest bardzo zdenerwowane.
Rozmawiajac o ciele, np. o tym,
dlaczego ptyna tzy i dlaczego boli
brzuszek, pozwalamy  zrozumiec
mechanizmy rzadzace naszymi
emocjami.

JAK 0BJAWIA SIE STRES?

ClALo0 NASTRGI ZACHOWANIE
PRZEJADANIE SI
RS

BOL W KLATCE
PIERSWUWEY

BRAK MOTYWACJI
LUB KONCENTRACJI
UCZucCIE
PRZYTLOGCZENIA

DRAZLIWOSC LUB
GNIEW

SMUTEK LUB
DEPRESJIA

NADUZYWANIE
NARKOTYKOW LUB %
UZYWANIE TYTONIU

WYCAUFANIE
SPOLECZNE

BRAK AKTYWNOSC)
FIZYCZNEJ

ZMIANA POPEDU
SEKSUALNEGO

ZABURZENIA
ZOLADKOWE

PROBLEMY ZE SNEM




4. Starajmy sie zachowac dystans

Co tu duzo mowic, zazwyczaj emocje naszych dzieci nie
biorg sie bez powodu. Co wiecej, czesto tym powodem
jestesmy wtasnie my - rodzice. Warto zdac sobie sprawe/
zaobserwowac, ze dzieci przejmuja nasze emocje. Jesli wiec
mamy trudny dzien, szansa na to, ze bedzie to trudny dzien
takze dla dziecka, rosnie. W takich sytuacjach pomaga
wycofanie sie, nabranie dystansu, na przyktad poprzez
miarowe oddychanie lub powtarzanie zdan: Kocham
i akceptuje cie bez wzgledu na wszystko. Zaraz sie
uspokoimy i wszystko bedzie dobrze...




5. Nie obwiniajmy sie za to, co czuje i
jak sie zachowuje dziecko.

Naszym  zadaniem, jako
rodzicow, nie jest uchronic
dzieci przed catym ztem
tego swiata. One tez bywaja
zte, smutne. | to jest ok! To
oznhacza, ze po prostu zyja i
doswiadczaja.




6. Nie odwracajmy uwagi

Pokusa, aby odwroci¢ uwage dziecka od
problemu jest duza i towarzyszy nam
bardzo czesto. Ile razy mowimy: ,,No nie
ptacz juz, zobacz jaki malutki kotek”, ,,
Masz ochote na cos stodkiego?”, ,,Moze
pojdziemy obejrzec¢ bajke?”. W zaleznosci
od wieku, pojawiaja sie rozne warianty
odwrocenia uwagi od tego, co wtasnie
dzieje sie z dzieckiem. Dlaczego nie warto
tego robic? Poniewaz jest to ucieczka od
tego, co wazne. Tylko stajac oko w oko z
tym, co sie w nas dzieje, mamy szanse na
Zrozumienie, wsparcie, akceptacje. Poprzez
odwracanie uwagi, wysytamy dziecku
komunikat: ,,Cos jest ze mna nie tak, skoro
mama nie chce, zebym ptakata”,,, Moje
emocje sg niewazne, musze sam sobie z
nimi radzi¢”. Moze pojawic sie tendencja
do zamrazania lub wypierania emocji.




7. Nie bagatelizujmy problemow dzieci/
nastolatkow

Rozlany kompot W stotowce
to NAPRAWDE powod do ptaczu dla 7- |
latki, brak zgody na bajke, gre
komputerowa - NAPRAWDE moze
sprawiC, ze jej serce peka, otarcie
na kolanie NAPRAWDE moze bolec¢ tak
bardzo, ze ptacze sie pot godziny,
pierwsza, nieszczesliwa mitosc
to ,,koniec swiata”, niesprawiedliwe
otrzymana uwaga to powod do ztosci.
Nasze dzieci maja wtasny swiat,
a w tym swiecie swoje wtasne
problemy, do ktorych maja prawo.




8. Pracujmy ze sobg i swoimi emocjami

Caty czas uczmy sie rozpoznawac
swoje wtasne emocje, oswajac je
i przede wszystkim dawac sobie do
nich prawo. Pamietajmy, ze rodzice
tez majg ograniczone zasoby energii.
Aby mie¢ dostep do kory nowej,
potrzebuja systematycznie
regenerowac sie i redukowacC wtasny
stres oraz w miare mozliwosci,
zmieniaC sie w opiece nad dziecmi.
Wowczas beda w stanie modelowac
wtasciwe zachowania i nie stracic
cierpliwosci w zetknieciu z ,,trudnymi
zachowaniami” dzieci.

Dzieci sq naszymi ,,lustrami”.

ft |
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9. Oddychajmy

Sa takie sytuacje, kiedy nic nie
dziata. Sq takie dni, kiedy mamy
dosc. Sa takie momenty, gdy
mamy ochote znikna¢ i gdy
zapominamy o wszystkich wyzej
wymienionych punktach. Wtedy
ratuje nas tylko... oddech. Dziesiec
gtebokich wdechow potrafi
uspokoi¢ emocje, pozwala ztapac
dystans 1 przede wszystkim
pomaga nie ulec trudnym
emocjom reagujac tak, jak
reagowac nie chcemy.

WZMACNIA
UKEAD
ODPORNOSCIOWY
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PRZYSPIESZA
REGENERACIE
ORGANIZMU

ODPREZA |
RELAKSUJE

DODAIE ENERGI ZMNIEISZA STANY

DO DZIAEANIA

KORZYSCI

SWIADOMEGO
ODDECHU
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SUBSTANCI] W
MOZGU
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ORGANIZMIE

HORMONOW
STRESOWYCH
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POMAGA W
NAUCE




10. Wybaczajmy sobie

Kiedy ulegniemy emocjom i stanie
sie cos, czego wolelibysmy

uniknac, wybaczmy sobie.
Zaakceptujmy fakt, ze jestesmy
ludzmi - niedoskonatymi,

zwyktymi, czasem krzyczacymi,
ptaczacymi. Takimi, ktorzy czasem
maja  ochote  zamknac  sie
w tazience albo uciec na koniec
Swiata... Autentycznosc jest
wartoscia!




Cwiczenia

(z ksigzki ,,Daj przestrzen... i badz blisko” Eline Snel)

1. Trening zyczliwosci

Zrob dzisiaj cos mitego dla swojego dziecka, kogo$ innego albo dla siebie: zanies
torbe z zakupami, otworz drzwi, powiedz cos mitego, zagraj w ulubiong gre, wez
dtuga kapiel. Po prostu zréb cos zyczliwego i zobacz co sie stanie. Usmiechnij sie do
napotkanych ludzi - czy to w centrum handlowym, pracy czy w domu. Usmiech potrafi
dokonac cudow, dziata na wszystkich dookota, ale ma takze wptyw na twoj mozg.
Wyzwala uczucie szczescia i pozwala je utrzymac. Badz swiadomy, w jakim jestes
nastroju i jak reagujesz, gdy czujesz zdenerwowanie. Albo co$ dzieje sie wbrew tobie.
Przyjrzyj sie swojej ztej woli, potrzebie wymuszenia na kims postuszenstwa. Nie
musisz nic robi¢ z checig reagowania. Przez chwile mozesz podazac za niezliczonymi
myslami o zemscie czy postawieniu sie. | jezeli wtedy jest ci nadal trudno, badz jak
waz. Odrobina syczenia nie zaszkodzi. Rozejrzyj sie w swoim otoczeniu, w domu,
w pracy, wsrod sasiadow, czy jest ktos, kogo masz czesto dosyc i kogo najchetniej bys
nie spotykat. Skrycie, tak, zeby ta osoba nie zauwazyta, przyjrzyj sie jej i poszukaj
w niej delikatnosci, hojnosci czy zyczliwosci. Zanotuj to, co odkrytes.




Cwiczenia cd.

2. Bezstronna obserwacja

Przez krotka chwile popatrz na swoje dziecko/ nastolatka, gdy siedzi, $pi, pisze na
komputerze czy rozmawia z przyjaciotmi. Popatrz na mego/ nig ciepto, bez oceniania,
tak jak wtedy gdy byt/ byta matym dzieckiem. Tak jakbys widziat ja/ jego plerwszy
raz w zyciu. Co widzisz, kiedy patrzysz nie poddajac ocenie? Od czasu do czasu
zerknij takim spOJrzemem na siebie w lustrze i szepnij niestyszalnie dla innych:
,,Postepuje najlepiej jak potrafie”. | uswiadom sobie w petni, Ze nie musisz robic tego
lepiej, ale mozesz inaczej. Co czujesz, gdy tak ciepto patrzysz na siebie?

W  Zyciu ze swoim dzieckiem jesteS w stanie w prosty sposob wychwyci¢ wzor
automatycznych reakcji. Na pewno jest ich wiele. Pomysl np. o tym jak reagujesz na
odktadane na pozniej lekcje, batagan, niekonczace sie wybrzydzanie w kwestii ubioru,
jedzenia. Pomysl o zwiazanych z tymi sytuacjami zwyczajach, przesledz
automatyczne reakcje. A jesli zbierzesz si¢ na odwage, zadziataj inaczej. Zobacz jaki
to przyniesie efekt dla ciebie i twojego dziecka. Kiedy jestes zajety, czy potrafisz
zaobserwowac pojawiajace sie osady? CO myslisz o sobie, dzieciach, partnerze...?
Zaakceptuj fakt, ze te oceny istnieja - nie osadzaj tego. Zastandw sie przez chw1le
i zapisz/ zapamletaj trzy oceny siebie lub innych. Przywitaj je i przyjrzyj sie im poslij
im usmiech, gdy pojawia sie w twoim umysle, ale nie zawsze wypowiadaj je na gtos.

Patrzqc uwaznie, widzisz o wiele wiecej.




Cwiczenia cd.

3. Obserwacja

By¢ moze masz wrazenie, ze niektore uczucia zwykle szybko wypierasz, ignorujesz lub
nie dopuszczasz do siebie. Na poczatek mozesz je jedynie obserwowac. Potraktuj
emocje jak ptochliwe zwierze, ostroznie i z szacunkiem. Nie $piesz sie. Jakiego
rodzaju to uczucie? Jaki wywotuje efekt w twoim ciele? Co dzieje sig¢ z tym wszystkim
co odczuwasz, ignorujesz lub czego nie dopuszczasz do siebie? Co dzieje sie gdy
przejmiesz to z zyczliwoscia?

Wybierz jedno przyjemne uczucie jakiego doswiadczyteS. Z czym byto zwigzane?
W ktorej czesci ciata czujesz i jak dtugo to trwa? Co sie dzieje z twoja twarza i w
twoim sercu? Co myslisz o tym uczuciu? Co sie stanie, jesli wpuscisz je do serca?

Daj sobie czas, gdy nastolatek chce porozmawiac z toba o swoich uczuciach (lub gdy
widzisz, ze pow1nmsc1e o nich porozmawiac). Stuchaj z otwartym umystem i sercem
petnym ciepta. Bez bagatelizowania problemu, szukania natychmiastowego
rozwigzania czy mowienia dziecku, ze nie powinno sie tak czuc.

Jesli twoje dziecko nie chce z toba rozmawiac o uczuciach (lub nigdy tego nie robito),
mozesz zapytac czy jest ktos, z kim moze dzieliC sie swoimi uczuciami: przyjaciel lub
jakas inna osoba. Otwartosc Zainteresowanie i szczere zaangazowanie sa wiecej
warte niz martwienie sie czy obrazame




Linki do ¢wiczen uwaznosci z dziecmi

na podstawie ksigzki ,,Uwaznosc i spokoj zabki” Eline Snel

Cwiczenie uwaznosci - spokojny jak zabka
https://www.youtube.com/watch?v=18Sp0O_lyH2Q
Test spaghetti
https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdU9690
Bezpieczne miejsce
https://www.youtube.com/watch?v=JCsiv4o04_HI
Fabryka trosk
https://www.youtube.com/watch?v=QdNWszYUpwE
Spij dobrze
https://www.youtube.com/watch?v=jHIJmté6vO4Ic




Polecane lektury, wykorzystane w czasie tworzenia
opracowania.

Self-reg. Jak pomoc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i zy¢ petniq mozliwosci, Stuart Shenker,
Teresa Barker, Wydawnictwo Mamania, 2016

Self - Regulation. Opowiesci dla dzieci. O tym, jak dziatac¢, gdy emocje biorq gore, Agnieszka
Stazka - Gawrysiak, Wydawnictwo Znak, 2020

Self - Regulation. Szkolne wyzwania, Agnieszka Stazka - Gawrysiak, Wydawnictwo Znak, 2020

gelfk- f;g%lallation. Nie ma niegrzecznych dzieci, Agnieszka Stazka - Gawrysiak, Wydawnictwo
nak,

Uwaznosc i spokoj zabki, Eline Snel, Wydawnictwo CoJaNaTo, 2015

Daj Przestrzen... i bqdz blisko. Mindfulness dla rodzicow i ich nastolatkow, Eline Snel,
Wydawnictwo CoJaNaTo, 2017

Zycie w rodzinie, Jasper Juul, Wydawnictwo MiND, 2013

Rodzic jako przywodca stada, Jasper Juul, Wydawnictwo MiND, 2017

O granicach. Kompetentne relacje z dzieckiem, Jasper Juul, Wydawnictwo MiND, 2020

Wstyd, ztosc i poczucie winy - dzwonki alarmowe, Liv Larsson, Wydawnictwo Miejsce Ludzi, 2020

gngzumienie bez przemocy. O jezyku zycia, Marshall Rosenberg, Wydawnictwo Czarna Owca,




