NIE MA ZtYCH EMOCJI
— I

To nie powdd
do ptaczu!

Nie bdj sie!
To nic strasznego!

U nas w domu
nie krzyczymy!

&
‘ am Jak wspierac dzieci
‘ ) - w doswiadczaniu
ﬁ ztosci, smutku
i strachu?
a a b
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PO CO SA NAM TRUDNE EMOCJE?

Sa zréodtem informacji o obecnej sytuac;ji

Dajg zna¢ o odczuwanym dyskomforcie
lub niezaspokojonej potrzebie

Sygnalizujg, ze cos trzeba szybko zmienic

Ochraniajg przed zagrozeniem
i pozwalajg nam przetrwac

Im trudniejsze emocje, tym wazniejsza
informacja o nas samych

DLACZEGO LEPIEJ NIE TLtUMIC TRUDNYCH EMOCJI?

Ttumienie emocji daje sygnat, W takiej sytuacji dziecko Kumulujqce sig napigcie
ze dziecko nie ma prawa uczy sie zamrazad bedzie musiato miec ujscie
odczuwac tych ,ztych”, swoje odczucia, aby poprzez inne zachowania,

a jedynie przyjemne i mite. nie zosta¢ odtrqconym. np. agresywne.
Ciato zaczyna reagowad Kolejng konsekwencjg moze by¢
poprzez dolegliwosci bdlowe, nieumiejetnos¢ wyrazania swoich
zaburzenia psychosomatyczne, potrzeb, trudnos¢ w budowaniu
czy autoimmunologiczne zdrowych relacji oraz poczucie, ze
(np. bdl gtowy, brzucha, zespdt jelita ,COS jest ze mnq nie tak" w sytuagji
wrazliwego, choroby tarczycy). doswiadczania trudnych emocji.
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C2Y 2L0SC JEST Z2tA?

Ztosc jest jedng z 6 podstawowych emocji, ktérej doswiadcza
kazdy cztowiek na Ziemi. Pojawia sie nie tylko w sytuacji, gdy

cos nie idzie po naszej mysli, ale rowniez wtedy, gdy ktos
narusza nasze granice lub gdy grozi nam niebezpieczenstwo.
Jej gtédwnym celem jest poinformowanie nas o zaistniate
przeszkodzie (sprzecznej z naszymi potrzebami) oraz
naktonienie nas do dziatania. Dzieki niej potrafimy m.in.
poradzi¢ sobie z napotykanymi trudnosciami.

JAK REAGOWAC, GDY MOJE DZIECKO DOSWIADCZA Zt+ OSCl:

®* Nazwij emocje dziecka: Widze, ze sie ztoscisz.’

® QOpisz sytuacje: ,Nie chcesz wracac¢ do domu,
bo wolatbys pograc jeszcze w pitke z kolegami.”
® Pozwol dziecku odpowiedzieC i wyrazic swoja ztosc
® Opisz swoje oczekiwania: ,Jest juz pozno, chciatabym,

abys potozyt sie wczesniej spac przed jutrzejszym meczem.”

&

® Docen samokontrole: Widziatam, ze to byto dla Ciebie trudne.”

® UNIKAJ: .. Ztoé¢ Cinic nie da." | ,,Tak nie mozna." | ,,Uspokdj sie." | ,,Zto$¢ pieknosci szkodzi."
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CZ2Y WARTO SIE SMUCIC?

Smutek to réwniez podstawowa i uniwersalna emocja.
Przekazuje bardzo waznqg informacje dotyczqgcqg tego, na
czym nam zalezy oraz co jest dla nas istotne. Wytania sie w
odpowiedzi na brak Ilub strate czegos. Jest sygnatem
ptyngcym z naszego organizmu, aby dokonac jakiej$ zmiany.

Bez niego trudno bytoby nam odczuwad radosé. Warto
przyjrzec sie smutkowi oraz spojrze¢ na niego, jak na cenng
wskazdéwke dotyczgcg nas samych, a nie stabosé, wade, czy
dowdd na to, ze dzieje sie z nami cos dziwnego.

.Masz prawo tak sie czuc.”

.Czy chcesz o tym porozmawiac?”

,Czy moge Ci pomoc?”

,Co bys chciat, zebysmy teraz zrobili?”

,Co jest dla Ciebie w tej sytuacji najtrudniejsze?”
Ptacz nie jest niczym ztym.’

Jestemtu z Toba’

® UNIKAJ:  Nie ptacz juz." |, Ale z Ciebie mazgaj." | ,.Nic sie nie stato." | ,, To zaden powdd."
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CZ2Y BOJA SIE TYLKO StABI?

Strach, podobnie jak ztos¢ i smutek, nalezy do grupy 6
najwazniejszych ogdlnoludzkich emocji. To nie tylko sygnat
alarmowy w obliczu zagrozenia zycia, ale rdwniez motywator
do dziatania. Uaktywnia system ,walki lub ucieczki",

przygotowujgc nas do danego zdarzenia. Dzieki niemu
potrafimy ocenic sytuacje, w ktérej sie znajdujemy oraz unikngd
wszelkich niebezpieczenstw. Mozna powiedzied, ze strach
chroni nasze zycie. Strach jest zwigzany ze $swiadomosciq:
»,wiem, czego sie boje", natomiast lek z nieswiadomosciq.

JAK REAGOWAC, GDY MOJE DZIECKO BOI SIE:

® \Widze, ze sie wystraszytes”

® Rzeczywiscie to brzmistrasznie.”

® Na Twoim miejscu pewnie tez bym sie bata.”

® Tozrozumiate, ze mogtes sie wystraszyc.’

® Mozerazem sprobujemy stawic czota tej sytuacji?”

e  Jestem tutaj, by Cipomodc”

® (Czego boisz sie najbardziej w tej sytuacji?”

® UNIKAJ: ..Nie bdj sie." | ,,Czego Ty sie znowu boisz?" | ,,Taki duzy, a sie boi." | ,,Nie przesadzaj."
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