Jak pomoc dziecku regulowac emocje?

Przynajmniej 600 tys. dzieci w Polsce ma zaburzenia psychiczne i potrzebuje pomocy specjalisty.
Wielu miodych ludzi ma dlugotrwate spadki nastroju Iub cierpi na depresj¢. Powyzsze statystyki
przerazaja i sktaniaja do blizszego przyjrzenia si¢ zagadnieniu radzenia sobie z uczuciami
1 stresem. To wtasnie na rodzicach 1 osobach pracujacych z dzie¢mi spoczywa wazne zadanie,
jakim jest wspieranie dziecka w przezywaniu emaocji.

Zachecam do zapoznania si¢ z ponizszym artykulem Anety Zychmy- pedagoga, konsultantki
kryzysowej, bajkoterapeutki., prowadzacej zajecia relaksacyjne, wspierajace  rodzicow w
kryzysie

Dziecko nasladuje zachowania

Ta ogromna odpowiedzialno§¢ wymaga od doroslego przyjrzenia si¢ swoim wilasnym
zachowaniom, my$lom 1 sposobom radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Od
jakosci naszego postgpowania w duzym stopniu zalezy jakos¢ reakcji dziecka. Jesli zatem
chcemy, by umiato radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, warto samemu takie umiejetnosci
posiada¢. Oczekiwanie od dziecka, Ze si¢ uspokoi, gdy my jesteSmy zdenerwowani, jest z
gory skazane na porazke.

Wynika to z dwoch zasadniczych przyczyn:

Emocje sa zarazliwe, zwlaszcza pomiedzy osobami, ktore sg ze soba blisko. Odpowiada za
to tzw. rezonans limbiczny polegajacy na tym, ze struktury w mézgu zwigzane z emocjami
reaguja na siebie podobnym stanem pobudzenia (w sensie pozytywnym 1 negatywnym).
Przyktadowo, gdy kto§ zwraca si¢ do nas podniesionym tonem, mamy ochot¢ natychmiast
odpowiedzie¢ mu w ten sam sposob. Dlatego, gdy w zdenerwowaniu 1 irytacji méwimy do
dziecka ,,uspokoj sie”, , nie zachowuj si¢ tak”,, przestan ptakac”, efekt jest odwrotny do
zamierzonego. Dziecko zamiast si¢ uspokoié, poteguje emocjonalng reakcje. Jego niedojrzaty
jeszcze mozg jest we wladaniu prymitywnych uczué, wzmacnianych naszym niepokojem.



Dzieci sg doskonalymi obserwatorami i ucza si¢ poprzez nasladowanie. Majac do wyboru
wzigcie przyktadu z zachowania lub komunikatu stownego, wybiorg to pierwsze. Na nic
zdadza si¢ zatem logiczne ttumaczenia na temat tego, co warto robi¢ w sytuacji stresowej,
jesli nasze slowa nie bedg poparte czynami. Wigze si¢ to ponownie z budowa moézgu. Po
pierwsze — racjonalne argumenty odczytywane sg przez kore przedczotowa, ktora w chwilach
silnych emocji jest wylagczona. Dodatkowo, u dzieci ta struktura moézgu wyksztalca sie¢
stopniowo, wraz z wiekiem. Majac t¢ wiedzg, latwiej jest zrozumie¢, dlaczego nasze
tlumaczenia czesto spotykaja si¢ z brakiem reakcji ze strony dziecka. Po drugie, dzieci sq
niezwykle wrazliwe na emocje dorostych. Prawie niemozliwe jest oszuka¢ dziecko, jesli rodzic
czuje smutek, zlos¢, boi sie. (2) Dziecko zlekcewazy nasze stowne zapewnienia, poniewaz
zmystowo odbiera zupetnie inny komunikat.

Wszystko zaczyna si¢ od dbania o siebie

Zatem to, w jaki sposob reagujemy na emocje swoje i dziecka, ma kluczowe znaczenie. Warto
przyjrze¢ si¢ wltasnym mechanizmom samoregulacji i zastanowic¢ si¢, co jeszcze moge zrobic,
zeby by¢ dla siebie wsparciem i tym samym da¢ dziecku dobry przyktad. Pochylajac si¢ nad
tym zagadnieniem, rébmy to z zyczliwos$cia do siebie samych. Bez oceniania, obwiniania i
wypominania sobie, co zrobilismy niewlasciwie. Swiadome zarzadzanie wlasnym
potencjalem emocjonalnym to praca na cale zycie.

Pelna wzlotéw i upadkdw, oparta na metodzie prob i btedéw. Rozpamigtywanie sytuacji, w
ktérych daliSmy si¢ ponie$¢ emocjom, nie jest budujace. Lepiej swoja energie spozytkowac,
szukajac odpowiedzi na takie pytania, jak: , co najczesciej sprawia, ze tracge panowanie nad
sobq?”, , jakie potrzeby kryjg si¢ za tym zachowaniem?”,, co moge zrobi¢, zeby taka
sytuacja sie nie powtorzyta?”.

Jesli czujemy, Ze nie radzimy sobie z wlasnymi emocjami i mys$lami, poszukajmy wsparcia:
czy to wsrdd najblizszych, czy u specjalisty. Czgsto sama mozliwos¢ rozmowy z kims$
zyczliwym wystarcza, by znalez¢ rozwigzanie i nabra¢ zdrowego dystansu.

Troszczac si¢ o wlasne emocje, odkrywamy, ze mechanizmy, ktore kryja si¢ za roznymi
reakcjami, nie sa takie oczywiste, jakby si¢ moglo wydawa¢. To poszerza perspektywe,
uczy wyrozumiatosci dla siebie 1 innych. Rozwija empati¢, ktora pomaga tagodniej 1 w
pelnym zrozumieniu spojrze¢ na ludzkie zachowania. Oducza bezmyslnego, krzywdzacego
etykietowania w stylu: ,,to mazgaj”, ,, ptacze, bo chce mng manipulowac”, ,,zloszcze sie, bo
jestem beznadziejna”. Dbanie o siebie na poziomie uczu¢ pomaga w byciu lepszym
cztowiekiem i lepszym rodzicem. Jak zatem wykorzysta¢ wiedze, zdobywang podczas pracy
nad soba, zeby skutecznie wspiera¢ dziecko w regulacji emocji?

By¢ emocjonalnie dostepnym

Przede wszystkim uczestniczac w Zyciu dziecka i traktujac jego problemy z nalezyta
uwaga. Zyciem naszych dzieci czesto nie jestesmy zaciekawieni. Uwazamy ich sprawy za
blahe, w odroznieniu od naszych ,,powaznych”, ktore dziejg sig, np. w biurze. (3) To, CO nam
wydaje si¢ malo istotne, dla dziecka moze by¢ w danym momencie ,,najwazniejsze na
swiecie”. Tylko poprzez zaangazowanie w relacj¢ z dzieckiem jesteSmy w stanie wlasciwie
reagowac i nie umniejszac jego problemow.



Wspieranie go w radzeniu sobie z emocjami, to na podstawowym poziomie po prostu
swiadome bycie obok: uwazne sluchanie, otwarto$¢, che¢ blizszego poznania malucha,
rozmowa. To takze akceptacja dziecka niezaleznie od jego zachowania, czyli wsparcie nawet
W tych najtrudniejszych momentach gdy, np. w wielkiej zto$ci moéwi nam, ze nas nienawidzi.
Zamiast bra¢ te stowa do siebie, warto zajrze¢ glebiej 1 poszukaé potrzeby, ktora kryje sie za
tym komunikatem. W takim przypadku emocjonalna dostgpnos¢ dorostego to che¢ dotarcia
do sedna problemu i zakomunikowanie dziecku, ze jest styszane i jego emocje sa dla nas
wazne. Mozna wtedy powiedzie¢ chociazby: ,,rozumiem, w porzqdku”, , stysze Cig, w
porzqdku”. Zachowujac wlasny spokoj, poczekaé, az dziecko rowniez si¢ uspokoi. By¢
gotowym do dalszej rozmowy, nie uciekaé przed nig, nie obraza¢ si¢. W ten sposdb mozna
wspolnie wypracowaé sposoby na radzenie sobie z trudnymi emocjami. Taka postawa daje
dziecku poczucie bezpieczenstwa i buduje wzajemne zaufanie. Dziecko, ktore jest przez
swoich rodzicow troskliwie traktowane i otrzymuje od nich emocjonalng dostepnosc i
wystarczajgco dobrq opieke, wyksztatca sobie w koncu wewnetrznego opiekuna, z ktorego
moze skorzystaé, gdy rodzicow nie ma w poblizu. Moze ono poradzi¢ sobie ze swoimi
emocjami samodzielnie, ale kiedy si¢ spotykajq, czesto dziecko potrzebuje podzieli¢ sie z
opiekunem wszystkim, co zdarzylo mu sie w trakcie rozstania.(4)

Nazywac¢ emocje po imieniu

Rozmawiajac z dzieckiem o emocjach, dajemy mu szans¢ na zrozumienie tego, co mu si¢
przytrafia. Czesto bywa bowiem tak, ze maluch nie rozumie, co si¢ z nim dzieje:
doswiadczanie emocji nie jest przeciez swiadoma decyzja. Warto w rozmowach, nawet z
najmlodszymi dzie¢mi, nazywa¢ konkretne uczucia (np. ztos¢, rados$¢, gniew, zaskoczenie,
strach). Pomocne moga by¢ réwniez pytania typu: ,,jaki kolor ma ztosc¢?”, ,,jaki ksztatt ma
mitos¢?”, |, gdzie w ciele czujesz szczescie? ”, ,, jak wyglgda osoba, ktora jest smutna?”, ,, jak
sig zachowuje ktos zeztoszczony?”,, jaka pogoda panuje w twoim sercu, gdy jestes
szczeSliwy? 7. W ten sposOb tworzymy prywatny jezyk do wspolnych rozmoéw. Gdy dziecko
opowie nam, ze jak jest smutne, w jego sercu pada deszcz, a szczg$cie jest zotte 1 stoneczne,
to kiedy nastepnym razem bedziemy chcieli wiedzieé, jak si¢ czuje, mozemy zapytaé: ,,jakq
masz dzis pogode w sobie? ”. Ten sposob dziata tez w drugg strong. Warto opowiadac dziecku
o swoich emocjach i1 przezyciach. Zaréwno tych pozytywnych, jak i negatywnych, poniewaz
jedne 1 drugie sg nieodlacznym elementem zycia. Dorosty, ktory otwarcie rozmawia o
uczuciach, daje dziecku komunikat, ze mowienie o nich jest dobreinie trzeba si¢ ich
wstydzi¢ ani udawac, ze nie istniejg. Maluch rozumie rowniez, ze nie tylko on ma gorsze dni,
ze dorosli takze bywaja smutni, zeztoszczeni, a przy tym maja swoje sposoby na uporanie si¢
Z tym.

Pobawmy si¢ w spokdj

Nie ma sprawdzonej recepty na samoregulacje. Sposoby, ktére moga odpowiada¢ jednej
osobie, okazuja si¢ bezskuteczne dla kogo$ innego. Dlatego tak wazne jest poszukiwanie
rozwigzan szytych na wiasng miare. Doros§li maja o tyle tatwiej, ze moga siegnaé po
specjalistyczne poradniki, p6j$¢ na relaksujace zajecia jogi, medytacji, czy zregenerowac sie,
wykonujac swoja ulubiong czynno$¢ (np. jezdzac na rowerze, pracujac w ogrodku,
spacerujac, biorac dluga kapiel, spotykajac si¢ z przyjaciotmi, korzystajac z masazu, czytajac
dobra ksiazke, ucinajac sobie drzemke, delektujac sie smacznym positkiem czy spedzajac
czas nalenieniu si¢). Sami jesteSmy w stanie poszukaé najlepszego sposobu na walke ze
stresem. Dzieci natomiast potrzebuja w tym procesie naszego wsparcia. Poza emocjonalng
obecno$cig | rozmowami o uczuciach, warto zatem pokazywaé dziecku rozne metody



wyciszania si¢, uspokajania umyshu, regeneracji. Najlepszym sposobem na to jest wspolna
zabawa. Oto kilka propozyciji:

Oddech

wyciggamy dton przed siebie i wyobrazamy sobie, ze kazdy palec to zapalona §wieczka na
torcie urodzinowym, musimy dlugimi wydechami zdmuchna¢ je po kolei, gdy $wieczka
zgasnie, zwijamy paluszek, az ostatecznie ztozymy dton w pigs¢,

wspolne zdmuchujemy dmuchawce na tace albo w parku,

poruszamy oddechem liscie, trawy, pidrka.

Po wykonaniu ¢wiczenia mozna z dzieckiem porozmawia¢ o jego odczuciach: ,,jak ci si¢
podobato?”, ,, co czujesz w ciele, gdy oddychasz gleboko?’’, ,,jak myslisz, czy oddech moze ci
pomoc, gdy sie boisz?”. Warto tez wytlhumaczy¢ dziecku, ze takie glebokie oddychanie jest
pomocne, gdy czuje si¢ zle, czyms$ si¢ martwi, niepokoi, zto$ci lub nie moze zasng¢. Bardziej
zaawansowang metoda na ukojenie nerwow (do wspolnej zabawy ze starszymi dzie¢mi, w
wieku od siedmiu lat) jest zlokalizowanie danej emocji w ciele (np. ztosci w brzuchu) i
skierowanie tam swojej uwagi, a nastepnie spokojne, glebokie oddychanie.

Dotyk

Kontakt fizyczny jest bardzo skutecznym sposobem wspierania dziecka przezywajgcego silne
emocje. (...) Malym dzieciom pomaga kontakt skora do skory, nawet poprzez potrzymanie za
reke, czy przytozenie dloni do twarzy, a takze delikatne kolysanie. Czasem moze to by¢ dos¢
energiczny uscisk lub zamkniecie dziecka w objeciach. (5) Nalezy jednak przy tym pamigtac,
ze aby wesprzeé¢ dziecko dotykiem, po pierwsze musi ono wyrazi¢ na to zgodg, wigc jesli nas
odpycha, krzyczy , zostaw mnie, nie dotykaj”, to rezygnujemy z tej formy wsparcia. Po
drugie, sami musimy by¢ spokojni, rozluznieni, by tym spokojem zarazi¢ dziecko. Sa tez
dzieci, ktore nie lubig przytulania (wynika¢ to moze ze specyficznej wrazliwosci na dotyk) i
to tez nalezy uszanowac.

Jesli chcemy, zeby dziecko wiedzialo, Ze moze w trudnych chwilach szuka¢ u nas wsparcia
poprzez przytulenie si¢, mozna si¢gnac po zabawy, ktore z takim dotykiem oswajaja, np.:

bitwa na poduszki,

turlanie si¢ po podtodze,

wspolne ,,wyglupy” na placu zabaw,

zabawa w odrysowywanie ksztaltu rgk, ndég czy catego ciala na duzej kartce papieru albo
kreda na stosownym podtozu,

zajecia jogi dla rodzicow 1 dzieci.

Cisza

Wszelkiego rodzaju zabawy, w ktorych: nastuchujemy odgloséw natury (czy to na spacerze w
parku, czy w lesie), wstuchujemy si¢ na minut¢ badz dtuzej w cisze¢ (lezac wygodnie na t6zku,
siedzac po turecku na poduszce), oddychamy gleboko 1 staramy si¢ robi¢ to jak
najciszej, kieruja uwage dziecka wlasnie na cisz¢ i pokazuja, ze brak bodzcow dzwiekowych,
hatasu i dokuczliwych odgloséw, pomaga w uspokojeniu sig.


https://dziecisawazne.pl/jak-radzic-sobie-trudnymi-emocjami-dzieci/

Jesli dziecko nie chce si¢ angazowaé w okres$long zabawe, nie zmuszamy go do tego. W mysl
zasady, ze ,,nie wszystko dla wszystkich” szukamy rozwigzan, ktore sg przyjemne i skuteczne
wiasnie dla niego.

Im bardziej jestesmy zaangazowani w zycie rodzinne, im bardziej jesteSmy autentyczni i nie
udajemy przed dzieckiem, ze trudne emocje nas nie dotyczg, im czgsciej jestesmy dostepni
emocjonalnie i otaczamy dziecko wsparciem, tym mocniej wspieramy je w radzeniu sobie z
emocjami. W takiej przestrzeni wzajemnego zaufania i szczero$ci dziecko moze we wlasnym
tempie rozwija¢ umiejetnos¢ samoregulacji, by w przysztosci, juz bez naszego wsparcia,
radzi¢ sobie ze stresem i trudnymi do$§wiadczeniami.



