Jak pomac dziecku ze ztoscig?

1. Zrozum emocje dziecka Rozmowa o emocjach: Wazne jest, aby pomdc dziecku zrozumieé,
ze zto$¢ to normalne uczucie. Mozesz rozmawiac z dzieckiem o tym, jak sie czuje, dlaczego
jest zte, i zapewnié je, ze to w porzadku czué ztos¢. Nazywanie emocji: Naucz dziecko
nazywaé swoje emocje. Mozesz powiedziec: ,Widze, ze jestes zty. Chcesz mi powiedzie¢, co

sie stato?”. Pomaga to dziecku lepiej zrozumie¢ i wyraza¢ swoje uczucia.

2. Poméz dziecku zidentyfikowac przyczyny ztosci. Rozpoznawanie bodzcow: Czasami dzieci
zfoszczg sie, bo sg gtodne, zmeczone, zestresowane lub sfrustrowane. Poméz dziecku
zidentyfikowac te czynniki, aby mogto lepiej reagowac w przysztosci. Analiza sytuacji: Po
wybuchu ztosci warto porozmawiaé z dzieckiem, co doktadnie je rozgniewato i jakie inne

opcje reakcji byty dostepne.

3. Daj dziecku przestrzen na uspokojenie sie Kacik wyciszenia: Mozesz stworzy¢ w domu
miejsce, gdzie dziecko moze sie uspokoié, kiedy czuje ztos¢. Moze to by¢ kacik z ksigzkami,
poduszkami lub ulubionymi zabawkami. Czas na uspokojenie: Daj dziecku czas na
ochtoniecie. Czasami dzieci potrzebujg chwili samotnosci, aby poradzi¢ sobie ze swoimi

uczuciami.

4. Naucz technik relaksacyjnych Gtebokie oddychanie: Naucz dziecko prostych technik, jak
gtebokie oddychanie. Mozesz zrobic to razem z nim, np. ,,Policzmy do trzech, biorgc gteboki
oddech.” Liczenie do 10: Prosta technika liczenia do 10 pomaga opdzni¢ natychmiastowg
reakcje i daje czas na ochtoniecie. Rysowanie lub zabawa: Niektdre dzieci mogg potrzebowac

innego sposobu wyrazania emocji, np. poprzez rysowanie, malowanie czy zabawe klockami.




Opracowata psycholog szkolny za pomocg materiatéw znajdujgcych sie na stronie

https://www.poradniawilanow.pl/o-nas/publikacje/63-jak-pomoc-dziecku-wyrazac-zlosc



