Co zrobi¢
Z emocjami dziecka



Witaj!

Mam na imie Asia - tworze narzedzia ktore majg
pomaéc dzieciom i rodzicom, lepiej wykorzystac
potencjat rodziny. Jestem autorkg m.in. warsztatow
‘Ciuchcia Zdrowia', podcastu 'Biblioteka Rodzica'
oraz 'Little helpBOX', ktérego fragment znajdziesz
w dalszej czesci.

Zebratam tutaj r6zne pomysty, ktére majg poméc
Twojemu dziecku doswiadczy¢, przezyc¢ i oswoic sie

Z poszczegoblnymi emocjami.

Jestem pewna, ze materiat ktory tutaj znajdziesz, po
prostu: POMOZE.
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WSPOLCZUCIE

Jezeli ktos sie przewrdci, to wspotczujemy mu, bo wiemy, jak to boli. Czasami
jednak ktos moze cierpieé, nie pokazujac tego na zewnatrz, albo widzimy
tylko jego smutng twarz. ,Dzieki wspdétczuciu mozemy lepiej zrozumied inne
osoby. (...) Wspotczucie to co$, dzieki czemu stajemy sie lepszymi ludzmi”
(Grzegorz Kasdepke, Druzyna Pani Mitki, czyli o szacunku, odwadze i innych
wartosciach, Nasza Ksiegarnia, Warszawa 2012, s. 12).

Co moze zrobic dorosty? Zapytaj dziecko:
Co mozesz zrobié, kiedy komus wspotczujesz?
(np. powiedzie¢ co$ mitego, zrobic¢ kartke, pomoc
w jakiej$ czynnosci)

Jezeli wspoétczujemy komus, kto sie przewrdcit,
to czy odczuwamy bal?

Dlaczego nie?

9 A jezeli nie, to dlaczego mu wspoétczujemy?
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SMUTEK

,Na samg mys| o nim robi sie... smutno. Storice Swieci tak jako$ niemrawo,
ulubiona koszula wyglada na sprang (...) Dlaczego sie smucimy?

Czasami bez powodu. Wystarczy zbyt dtugie lenistwo - i juz dopada nas
smutek. Czesciej jednak powody smutku sg bardzo konkretne” (tamze, s. 45).

Co moze zrobic dorosty?

Zapytaj dziecko, z jakiego powodu sie smuci. Zastanowcie sie,
czy czasem dorosli nie smucg sie na wyrost.

Zapewnij towarzystwo - smutek najbardziej lubi

dreczy¢ osoby samotne.

N
V4

Pocéwicz, zatancz - smutek nie znosi ¢wiczen fizycznych.

—

Jak najwiecej przebywaj na stoncu i Swiezym powietrzu.
Wyspij sie - ludzie niewyspani sg tatwym celem dla smutku.

,Stworz wraz z dziecmi liste najczesciej pojawiajacych sie smutkow.
@ A teraz zastandwcie sie nad metodami walczenia z nimi” (tamze, s. 46).

Stwoérz Radosng Liste (napiszcie tam rzeczy, ktére poprawiajg
Wam nastroj, np. wyjscie na lody, pieczenie ciastek, malowanie
paznokci, obejrzenie filmu, spacer z psem itp.) i skorzystajcie z niej,
kiedy przyjda gorsze chwile.

" Starajcie sie podtrzymac poprzednie zycie, zanim nastapit kryzys.
v Podkresl fakt, ze bez wzgledu na to, jak bardzo dotkliwy jest odczuwany
przez dziecko smutek, z czasem to uczucie ztagodnieje i zmieni sie.



TESKNOTA

To ,uczucie braku kogos (na przyktad rodzicow) lub czegos (na przyktad
ukochanej zabawki czy domu), ktére czesto wywotuje smutek albo niepokd;.
Na szczescie tesknota szybko mija [i tylko czasami do nas wraca] - i nikt
potem do niej nie teskni” (Grzegorz Kasdepke, Tylko bez catowania! czyli jak
sobie radzi¢ z niektérymi emocjami, Nasza Ksiegarnia, Warszawa 2008, s. 8).

Co moze zrobic dorosty?

+.  Mozecie narysowa¢ Wasze uczucie, a potem
EN porozmawiac o tym, co widzicie.

% Badz blisko.

Przypomnijcie sobie, za kim lub za czym kiedys teskniliscie.
Czy dtugo to trwato? Co sie stato, ze to uczucie mineto?

/‘ Mozecie napisac list do nieobecnej osoby i dostarczy¢
3 go jej lub pusci¢ go balonem do nieba.

Mozecie stworzy¢ album, kronike, pudetko ze skarbami,
zdjeciami, informacjami zwigzanymi z tg bliskg osoba.
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POCZUCIE WINY

,Nic przyjemnego. Czujemy sie winni, gdy wiemy, ze nabroiliSmy i ktos jest
przez nas smutny. Na przyktad zepsuliésmy ulubiony samochodzik kolegi,
pottuklismy perfumy mamy, powiedzieliSmy o kolezance cos, co sprawito jej
przykrosé¢. Bywa takze, ze czujemy sie winni zupetnie bez powodu. Mama
poktdcita sie z tatg - a my myslimy, ze to przez nas. Brat zachorowat na
grype, a my jesteSmy pewni, ze zarazit sie od nas. Poczucie winy czesto psuje
nam humor, ale - o dziwo! - nie ma z tego powodu zadnego poczucia winy”
(tamze, s. 51).

Co moze zrobic dorosty?

Wyttumacz dziecku, ze jezeli czuje sie winne, bo zrobito
komus swoim zachowaniem czy stowami przykro$¢, moze
powiedzie¢ ,przepraszam”, moze tez zapytaé, czy zrobito
przykros$¢ swoim zachowaniem.

pozyteczne. Czy zawsze jest uzasadnione?

,Jezeli dzieciom mowienie o swoich przewinieniach sprawa
trudnosé, zrobcie z papieru kolorowe Maski Prawdy: zatéz
jedna z nich i jako pierwsza/pierwszy opowiedz o czyms, co
wpedzato Cie w poczucie winy - dzieci chetnie pdjda

w Twoje Slady (tamze, s. 52).

0 Zastanow sie z dzieckiem, czy poczucie winy moze by¢

~

)

Zrob konkurs: kto szybciej i gtosniej powie ,przepraszam”.

) /, Mozna popetnic¢ btad, ale nie trzeba potepiac¢ cztowieka - zastanéw
’,\ sie, jak wyciggnac¢ z tego wydarzenia lekcje na przysztosé.
Jezeli tylko poczujesz, ze wtacza sie mechanizm poczucia winy,
powiedz gtosno: ,Stop!” i zacznij na przyktad $piewad.



WSTYD

Kazdy ma ceche, za ktéra sie wstydzi, a wiele oséb oddatoby wszystkie swoje
zabawki, aby te ceche mie¢. To ,dziwne uczucie, ktére sprawia, ze najchetniej
schowalibysmy sie w ciemnym kacie i nie wychodzili stamtad co najmniej do
obiadu. (...) Osoba, ktéra sie wstydzi, jest przekonana, ze wszyscy na nig
patrzg - a z reguty to nieprawda. Wstyd sprawia jednak, ze stajemy sie troche
niemadrzy. Jedyne, czego warto sie wstydzié, to nietadnych, niemitych czy
zwyczajnie gtupich zachowan” (tamze, s. 15).

Co moze zrobic¢ dorosty?

Zachec dziecko, aby opowiedziato Ci o tym,
czego sie wstydzi.

Opowiedz swojg historie z dziecinstwa, z ktorej
moglibyscie sie posmiac. Sprobujcie obsmiac
tego typu zachowania, by dzieci zrozumiaty, ze
mowienie o wstydzie to zaden wstyd.

A
a

qd
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ZAZDROSC

,Nieprzyjemne uczucie, ze ktos$ dla nas wazny (na przyktad mama, przyjaciel
Czy narzeczona) wiecej niz nami, interesuje sie kims$ innym” (tamze, s. 22).
Zdarza sie zazdroscic tadniejszego plecaka albo pitki. ,Niektorzy, zazdroszczac
komus, zatuja, ze nie sg kim$ innym - i zamiast przedszkolakiem woleliby by¢,
dajmy na to, policjantem” (tamze, s. 22).

Co moze zrobic dorosty?

Zachec dziecko, aby powiedziato Ci,
jezeli jest o co$ zazdrosne.

Kiedy zazdros¢ sie pojawi, zastanow sie, skad sie wzieta,
a potem mozesz poc¢wiczy¢ przed lustrem méwienie na
gtos: ,Zazdros$¢, ucieka;j”!

@ P

Mozecie obsmiac niektére powody do zazdrosci.
Koniecznie zacznij od siebie.

A
)

Przesadne rozpieszczanie chorego wzbudza w nim
poczucie winy oraz negatywne wyobrazenie o swojej
wartosci. Jesli chcesz zrobi¢ dla niego cos dobrego,
to traktuj go normalnie.

Jezeli chcesz wynagrodzi¢ co$ dziecku lub rodzenstwu
chorego, zastosuj niematerialne nagrody: wspélnie spedzony
czas, sadzenie roslinek, ognisko, wspdlne wyjscie na basen,
pisanie listu, odwiedziny u babci, podr6z pociggiem itp.

O /8 «
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RADOSC

,2Jczucie, ktére wszyscy lubimy. Po czym poznaé osobe radosna? Po tym,

ze chichocze, rechocze i patrzy na otaczajacych ja ludzi przyjaznie. Cztowiek
radosny wierzy, ze wszystko mu sie uda. | ma racje, bo rados¢ dodaje nam
odwagi - a do odwaznych swiat nalezy” (tamze, s. 60). Proces zatoby
przebiega u dzieci inaczej niz u dorostych. Dziecko moze ptakac¢ za kims,

a za chwile bawic sie i Smiac¢. Nie Swiadczy to o tym, ze proces zatoby juz sie
zakonczyt. Po prostu dzieci tak majg. Dodatkowo, u dzieci proces zatoby
moze by¢ odroczony w czasie. Dlatego nie wzbudzajmy w dziecku poczucia
winy z powodu tego, ze sg radosne, bo to wtasnie jest normalne.

Co moze zrobic dorosty?

Jezeli dziecko jest zasmucone, pom6z mu poprzez
zapewnhienie mu towarzystwa,

,Smiej sie z nim (dzieckiem) najczesciej, jak to tylko mozliwe.
Nawet wtedy, gdy inni uwazaja, Ze to troche niestosowne. (...)
Smiech pozwala dziecku oswoié¢ wiele

strachow. Smiejmy sie nawet na site” (tamze, s. 61).

25
Zorganizuj konkurs na najgtosniejszy Smiech,

Niech jego postawa fizyczna bedzie
prosta i otwarta - dodaje to zyciowej energii.
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GNIEW

,2Jczucie, ktérego raczej nie lubimy, zaréwno u siebie, jak i u innych.
Gniewamy sie, gdy co$ nam nie wychodzi (na przyktad jazda na rowerze) albo
gdy czujemy, ze nie mamy racji, lecz sami przed sobg nie chcemy sie do tego
przyznac (na przyktad, kiedy zimg mama kaze zatozy¢ nam czapke, a wcale nie
mamy na to ochoty). Gniewamy sie tez wtedy, gdy cos$ sie dzieje inaczej, niz
oczekiwalibysmy (mysleliSmy, ze idziemy do babci, a poszliSmy do parku).

W takiej sytuacji najlepiej pogniewac sie na wtasny gniew i wiecej sie z nim
nie kolegowac” (tamze, s. 30).

Co moze zrobic dorosty?

Jezeli ktos sie ztosSci, daj mu czas na uspokojenie.

Niech dziecko opowie, na co sie gniewato, i razem
zastandowcie sie, jak unikna¢ sytuacji powodujgcej gniew.

Mozecie narysowac¢ Wasze uczucie,
a potem porozmawiac¢ o tym, co widzicie.

Powiedz dziecku, ze czasem w gniewie ludzie mowig
rzeczy, ktérych potem bardzo zatujg - nie warto sie na
to obraza¢, ale mozna oczekiwac stowa ,przepraszam”.

e DO

A
a

Pamietaj! ,Gniew najbardziej na $wiecie boi sie
wiasnie Smiechu” (tamze, s. 31).

Rozgniewanym dzieciom zaproponuj jakas aktywnos¢ fizyczng
(pitka, bieganie, rower). Nic tak nie poprawia humoru jak ruch -
najlepiej na swiezym powietrzu!

€
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NIENAWISC

,Co za okropne uczucie! Nienawidzac kogos, chcemy temu komus zrobié
krzywde. Zdarza sie czasami, ze brat nienawidzi mtodszej siostry, bo nie dos¢,
ze psuje mu ona zabawki, to na dodatek rodzice poswiecaja jej caty swoj
wolny czas. Niektorzy nienawidzg tez brukselki, gry na skrzypcach lub wizyty
u dentysty. Jak sobie poradzi¢ z nienawiscia? Najlepiej jg znienawidzic.

Bo nienawis¢ sprawia, ze wszystko wydaje sie okropniejsze, niz jest w rzeczy-
wistosci. Brukselka smakuje jak chusteczka do nosa, skrzypce skrzypia
zamiast grac, a spotkanie z dentystg wydaje sie gorsze od bliskiego spotkania
z pieluchg mtodszej siostry. Obrzydlistwo!” (Grzegorz Kasdepke, Kocha, lubi,
szanuje, czyli jeszcze o uczuciach, Nasza Ksiegarnia, Warszawa 2009, s. 20).

Co moze zrobic dorosty?

%
e
2,

Wyttumacz dziecku réznice pomiedzy nienawiscig a ztoscia.
Ztos$¢ szybko mija, a nienawis¢ trwa i trwa, czasami catymi latami.

Zachec dziecko do moéwienia o swoich uczuciach, takze jezeli
czuje nienawis¢ w stosunku do kogos lub czegos.

,<Zastanoéw sie z dziec¢mi, jakimi stowami mozna czasami
zastgpi¢ stowo nienawisé, np. gdy ktos jest zty. Nie lubie cie,
Denerwujesz mnie, Ty rozgotowana brukselko!?

Sprébujcie wymyslic¢ jak najwiecej Smiesznych okreslen.
Smiesznych, ale nie obrazliwych” (tamze, s. 22).

Mozesz przygotowac w domu czarny punkcik, miejsce gdzie
dziecko moze przyjs¢ i sie wytupac.

Sprébuj pokazac, jak wyglada osoba, ktéra nienawidzi -
zobaczcie, jak Smiesznie taka osoba wyglada.

Mozecie narysowac Wasze uczucie, a potem porozmawiac
o tym, co widzicie



POCZUCIE KRZYWDY

,Koleguje sie ze smutkiem, cierpieniem, a nieraz i z rozdraznieniem. Nikt nie
lubi by¢ krzywdzony, lecz kazdy czasem jest. Przyktad? (...) Mama ostatnio
czesciej przytula mtodszg siostrzyczke niz nas. To niesprawiedliwe! Ale
uwaga, poczucie krzywdy czesto zakrada sie do naszych gtéw zupetnie bez
powodu. Czujemy sie skrzywdzeni, cho¢ tak naprawde wcale nie jestesmy (...).
Mama przytulataby nas réwnie czesto, co siostrzyczke, tyle tylko, ze ciggle
gdzies zmykamy! Zanim wiec zaczniemy sie nad sobg uzala¢, pomysimy, czy
rzeczywiscie warto” (tamze, s. 52). 51.19

Co moze zrobic dorosty?

6& Zache¢ dziecko do méwienia o tym, co czuje.

Zastanowecie sie, co doprowadzito do sytuacji,
w ktorej dziecko czuje poczucie krzywdy.

1da\ Przygotujcie system alarmowy np. zadzwonienie
‘ dzwoneczkiem, ktéry ma stuzy¢ jednemu celowi:

e zwotaniu narady i doprowadzeniu do rozmowy.

? Jezeli skrzywdzites$ jakie$ dziecko, przepros je
z rowng powagg, jakby to byta osoba dorosta.
Przy wszystkich, zeby da¢ dobry przyktad.

[ 7 ) Pamietaj! Nic tak nie poprawia dziecku humoru,
% jak przytulenie go. Czasem nie trzeba nic wiece;.


https://littlehelpbox.eu/

STRACH

,W gruncie rzeczy jest to nasz dobry przyjaciel. Dlaczego? Dlatego, ze
powstrzymuje nas przed robieniem gtupstw. Nie pchamy rgk do ognia, nie
gramy pitka na jezdni, nie podchodzimy do warczacego psa. | dobrze, bo
mogtoby sie to Zle skonczyé. Nalezy wiec strach polubi¢ i nauczy¢ sie z nim
zy¢. Co nie znaczy, ze mamy wszystkiego sie bac, bez przesady. Rodzice nie
przestang nas kochac tylko dlatego, ze porwalismy spodnie - Smiato im o tym
powiedzmy” (tamze, s. 36).

Co moze zrobic dorosty?

Zachec dziecko, aby powiedziato Ci o wszystkim, co wzbudza w nim strach.

-

Poradz dziecku, aby unikato sytuacji, ktére powodujg strach (np. ogladanie filméw
dla dorostych). A jezeli kto$ straszy dziecko (np. opowiesciami o potworach), poradz
maluchowi, by wyobrazit je sobie z brudng skarpetka na gtowie - to od razu stanie
sie Smieszne. ,Pamietaj, ze smiech jest najlepsza obrong przed strachem: jezeli
boisz sie i$¢ na zastrzyk, popros, zeby kto$ poczytat Ci Smieszna ksigzke

- przed i po” (tamze, s. 37)

A8
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q

Opowiedz dziecku, czego bate$ sie w dziecinstwie, a czego boisz sie teraz.

¢

1}
o

Zastanow sie z dzieckiem, w jakich sytuacjach strach moze by¢ pozyteczny. ,Opracuj wraz
z dzieémi liste Smiesznych ksigzek, ktére odwracajg uwage od strachu” (tamze, s. 38).

w dziecku lek. Zastanéw sie, jak oswoic je z nowga sytuacja i jak zapewni¢ mu kontakt
Z ludZzmi lub miejscami, ktére dobrze zna i ktére rodzg poczucie bezpieczenstwa.

Q Jezeli decydujesz sie na przeprowadzke, nowe otoczenie i nowi ludzie moga budzic¢

Mozecie tez narysowaé Wasze uczucie, a potem porozmawiac o tym, co widzicie.

Dzieci mogga towarzyszy¢ umierajagcym cztonkom rodziny, a potem optakiwac ich
=~ razem z najblizszymi osobami. To, ze Ty boisz sie, ze dziecko nie poradzi sobie

z tg sytuacja, nie musi oznaczac, ze ono naprawde sobie nie poradzi. Rodzic, ktéry

blokuje dziecko, argumentujac to swoimi lekami, hamuje jego naturalny rozwdj

emocjonalny. Dziecko, ktére moze uczestniczy¢ w trudnych chwilach, tatwiej wréci

do réwnowagi po $mierci bliskiej osoby.
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W koszyku, wpisz kod: dopobrania
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