Jak radzi¢ sobie z emocjami dziecka
w wieku szkolnym i wczesnoszkolnym?

“Jesli dojdziesz do tadu z wtasnym wnetrzem, wowczas to, co zewnetrzne, samo sie ufozy”.
Eckhart Tolle

Rodzicu, postaraj sie zapamietac:

¢ Nie dziel emocji dziecka na dobre i zte.
Daj mu odczué, ze wszystko, co czuje, jest wazne.

e Zadbaj, by Twoje dziecko mogto bezpiecznie
przezywac przy Tobie swoje emocje.

¢ Wychowujgc dziecko nie warto dazy¢ do tego,
aby nie przezywato ono trudnych emocji
ale do tego, aby umiato sobie z nimi poradzic.

e Zadaniem rodzica jest dostarczenie dziecku
umiejetnosci, aby radzito sobie réwniez z
nieprzyjemnymi emocjami.

e ,Poradzi¢ sobie z emocjami” to takze
,wyrazic¢ je w akceptowany spotfecznie sposdb”.

Jak wesprzec dziecko, ktore doswiadcza trudnych emoc;ji?

Na poczatek rozwaz, czy rzeczywiscie chcesz starac sie uchronic dziecko przed
tym, co przezywa, czy tez lepiej bedzie dla niego, gdy to zaakceptujesz.

Postaraj sie tez nie dopusci¢ do tego, zeby$ jako rodzic poczut sie bezradny
i sfrustrowany emocjami swojego dziecka. To moze powodowaé Twoje
impulsywne, nieprzemyslane zachowania. Gdy zalewajg Cie Twoje witasne
emocje — zadbaj o siebie. Sprawdz, czy dziecko jest bezpieczne i wycofaj sie,
wyjdZz doinnego pomieszczenia, wez oddech lub pieé. Mozesz takze powiedzie¢
dziecku o swojej trudnosci oraz ze potrzebujesz chwili dla siebie, by ochtonac.
Twoja akceptacja dla swoich uczué uczy dziecko szacunku do tego, co samo
przezywa i odpowiedzialnosci za to, w jaki sposdb emocje okazuje. Postarajmy
sie tez nie kara¢ dziecka bierng agresjg, np. stosujagc metode ,cichych dni”.
Dorosty powinien by¢ dla dziecka dostepny, zwtaszcza w trudnych momentach.
Zamiast obrazad sie pokaz dziecku, w jaki sposéb mozna ,wybrngé” z trudnej
sytuacji, jaka jest np. sprzeczka miedzy dwojgiem ludzi.



Rodzicu, Ty tez zaopiekuj sie wtasnymi emocjami!

e Dziecku nie sg potrzebni idealni rodzice
- ono potrzebuje rodzicéw autentycznych,
czyli LUDZKICH.

e Zorientuj sie, co przezywasz, gdy Twoim
dzieckiem targaja silne emocje i sprébuj
sobie z tym poradzié

e Zauwazaj i komunikuj wtasne potrzeby
i dbaj o granice. To wazne zaréwno
dla Ciebie jak i rozwoju psychospotecznego
Twojego dziecka.

* Trudniej jest nam zaakceptowac u naszych
dzieci te emocje, ktérych nie pozwalano
nam przezywac w naszej rodzinie pochodzenia.

Jak pomoc dziecku samodzielnie radzi¢ sobie z emocjami?

e Mozliwie najwczes$niej zacznij rozmawiac z dzieckiem o emocjach,
nazywaj je, zaczynajac od tych najprostszych (radosé, smutek, ztosc).

e Wyttumacz dziecku, ze kazdy cztowiek czasem czuje sie rozczarowany,
wsciekty czy przerazony i ze to naturalne. Rozmawiajcie o tym, jak dziecko
sobie moze sobie poradzi¢ z trudnym uczuciem, np. w jaki sposéb mogtoby
je w sposob wyrazicé.

e Jesli zachowanie jest nieodpowiednie, np. krzywdzace dla innych,
stosuj konsekwencje, ktore dziecko bedzie w stanie przewidziec.

e Jesli dziecku uda sie poradzi¢ sobie z trudng dla niego emocja to zauwaz
to chwalac je :)

¢ \WWymagaj takze od siebie - dzieci uczg sie obserwujgc dorostych.

Opracowata mgr Joanna Gruzewska, psycholog i psychoterapeuta
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