UCZUCIA - SZKOLA DLA RODZICOW W INTERNECIE - Jak pomoc dziecku
radzi¢ sobie z uczuciami ?

Filmik: Jak pomoc w trudnych emocjach?

https://youtu.be/Owqt3C0OkypM

Filmik o tym, jak stucha¢ dziecko?

https://youtu.be/7]9VzHCMFmMO

Uczucia sg podstawg rozwoju cztowieka, wartosciowg i istotng czescig ludzkiej
natury. Traktowane z nalezytg troskg i szacunkiem mogg stac sie podstawg dalszego
rozwoju i osiggniecia dojrzatosci. Uczucia sg po prostu faktem, sg moralnie
neutralne, sg cennym darem i istotnym wsparciem w naszym zyciu. Bez nich
niemozliwe bytoby zrozumienie innych ludzi i wchodzenie z nimi w prawidtowe
relacje.

(J. Sakowska)

Wszystkie stany emocjonalne mozna zaakceptowacé - pewne dziatania nalezy
ograniczaé.

Czesto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktérych wolelibysmy nie mie¢.
Nie lubimy odkrywac w sobie uczuc¢ nieprzyjemnych. Jezeli jednak nie pozwolimy
sobie na ten rodzaj uczu¢, nie poznamy tego, co naprawde czujemy, a tylko to, co
uwazamy, ze powinnismy czué. Pozwalanie oznacza mowienie sobie: Moge
przyznac sie do tych uczuc, a nastepnie branie odpowiedzialnosci za dziatania
podjete pod ich wptywem. Dopuszczanie naszych przykrych, niewygodnych przezy¢
emocjonalnych nie oznacza jednak przyzwolenia na wytadowanie ich na innych.
Oznacza natomiast wziecie ich pod kontrole i obcowanie z blizszym prawdzie, a nie
wyimaginowanym obrazem samego siebie. Stanowi tez przyzwolenie na rzeczywiste
istnienie tych czesci nas samych, ktérych nie chcemy i do ktérych wolimy sie nie
przyznawac. Jedynie swiadomie przyjmujgc ich istnienie, potrafimy je kontrolowac i
nie dopuszczaé do sytuacji, gdy wttaczane do wewnatrz pekng, wydostang sie na
zewnatrz i zdominujg nasze dziatania.

(Nash)

Dzieki wiedzy o uczuciach i emocjach, potrafimy sie kontrolowa¢, mozemy nauczy¢
sie sposobow uwalniania od nich, wyrazania ich bez wyrzadzania krzywdy innym.
Zycie emocjonalne powinno nam stuzyé i dostarczaé energii do podejmowanych
dziatan.

(J. Sakowska)


about:blank
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Aby poméc dziecku, zeby radzito sobie z wkasnymi uczuciami:

1. SLUCHAJ DZIECKA BARDZO UWAZNIE

a) Dobre stuchanie wymaga kontaktu wzrokowego z osobg mowigcg. Oznacza to
przerwanie swoich zaje¢, odtozenie gazety, wytgczenie telewizora.

b) Dobre stuchanie nie zaktada nigdy, ze sie wie, co druga osoba powie. Jedng z
przyczyn zamkniecia sie drugiej osoby jest przypisywanie jej czegos, czego tak
naprawde nie miata na mysli.

c) Dobremu stuchaniu pomaga zadawanie méwigcemu pytan wyjasniajgcych i
powtarzanie innymi stowami tego, co sie zrozumiato: Stysze, Ze jeste$ zaniepokojona
jutrzejszym spotkaniem, czy dobrze zrozumiatam?

d) Dobre stuchanie zaktada brak przesadnej reakcji i natychmiastowego dziatania.
Lepiej jest zakonczy¢ catg rozmowe, a pozniej, po przemysleniu, podjg¢ dziatanie za
zgodag dziecka. Natychmiastowa, impulsywna reakcja sprawia, ze dzieci bojg sie
tego, co moze sie zdarzy¢ w przysztosci, a to prowadzi do zerwania nici
porozumienia. Cierpliwos¢ jest kluczowg sprawg w budowaniu zaufania i otwartosci
miedzy rodzicem a dzieckiem.

e) Dobre stuchanie oznacza akceptacje i nie wysmiewanie sie z tego, co dziecko
mowi. Mozna dziecka nie rozumie¢, ale wysmiewanie go i krytykowanie obniza
poczucie jego wartosci i skutecznie moze przerwac ni¢ porozumienia.

Aktywne stuchanie dziata, gdy:

— masz ochote i czas, by stuchag;

— rzeczywiscie jestes gotowy zaakceptowac stany emocjonalne swojego dziecka;
— masz zaufanie do mozliwosci dziecka.

Aktywne stuchanie nie dziata, gdy:

— manipulujesz dzieckiem, czyli chcesz doprowadzi¢ do tego, aby zrobito to, o co ci
chodzi, bez uwzglednienia jego potrzeb i zdania;

— ,otwierasz drzwi”, by zaraz ,zamkngc” je oceng;

— usitujesz stucha¢, gdy nie masz czasu;

— stosujesz aktywne stuchanie, gdy dziecko potrzebuje po prostu informaciji.

2. ZAAKCEPTUJ JEGO UCZUCIA
(np. krétkimi ,,och”, ,mmm?”, ,;rozumiem”)

Dziecko, tak jak dorosty, potrzebuje zrozumienia, kiedy przezywa silne uczucia. Nie
jest wtedy w stanie nikogo stuchac. Nie przyjmuje rady, pocieszenia ani
konstruktywnej krytyki. Najczesciej potrafi pomdc sobie samo, jesli jest wystuchane i
otrzymuje empatyczng odpowiedz.

Jezyka akceptacji i empatii trzeba sie uczy¢, gdyz tym, czego ludzie najbardziej
oczekujg, jest zrozumienie!



Wszelkiego rodzaju rady, rowniez psychologiczne i filozoficzne, czesto sprawiaja, ze
czujemy sie jeszcze gorzej. Uzalanie sie i wspoétczucie pogtebiajg naszg frustracje, a
zaprzeczanie uczuciom i bagatelizowanie ich budzi ztos¢. Bardzo czesto zwracamy
sie do dzieci przez: filozofowanie, zaprzeczanie, dawanie rad, stawianie pytan,
obrone drugiej osoby, wyrazanie zalu, zabawe w psychoanalize.

Istnieje ogromna réznica miedzy przyzwoleniem na wyrazanie przezy¢
emocjonalnych a przyzwoleniem na dziatanie pod ich wpltywem.

Trudnosci w akceptowaniu uczu¢ dziecka:

— nie potrafimy akceptowac uczué dziecka, gdy nie akceptujemy swoich uczuc;

— wazniejsze wydaje nam sie to, jak dziecko sie zachowuje, od tego, co przezywa;

— walczymy z dzieckiem, aby nie czuto tego, co czuje, zamiast pomoc mu sie uporac
Z emocjami.

— zaprzeczamy niewygodnym uczuciom dziecka, tak naprawde po to, aby uwolni¢ od
nich siebie.

3. OKRESL TE UCZUCIA

Gdy chcemy pomodc dziecku rozpoznac i okresli¢ emocje, warto pamietac, ze:

— trudno jest rozpozna¢ uczucia i emocje dziecka, gdy nie starasz sie rozpoznac
wiasnych;

— nie nalezy ingerowac na site, gdy dziecko nie chce rozmawiac;

— aby przemoéwic¢ do serca dziecka, nie wystarczy techniczne opanowanie jezyka
komunikacii;

— nie mozna pytaé, dlaczego dziecko czuje to, co czuje.

— nie nalezy reagowaé zaangazowaniem wigkszym, niz wymaga tego sytuacja, nie
mozna powtarzac epitetow, jakimi dziecko sie okresla.

— trzeba uwazaé na dobor stow — przy okreslaniu uczu¢ lepiej stosowacé
komunikat: Wyglgda na to, ze..., Wydaje mi sie..., Mam wrazeni... niz: Wiem, co
czujesz.

— nie nalezy obawiac sie, ze gdy nieprawidtowo okreslisz stan emocjonalny dziecka,
zerwiesz z nim kontakt — ono samo to sprostuje (jesli oczywiscie nie stwierdzasz
autorytarnie, ze wiesz, co ono czuje albo co powinno czuc).

— zawsze mozna wroci¢ do sprawy, gdy w pierwszym momencie zareagujesz
nieprawidtowo (zaprzeczysz uczuciom, zignorujesz je).

4. ZAMIEN PRAGNIENIA DZIECKA W FANTAZJE
Wyrazanie pragnien dziecka w formie fantazji daje mu mozliwos¢ przezycia w
wyobrazni tego, czego nie moze mie¢ w rzeczywistosci.

(J. Sakowska)

Dziecko potrzebuje ,luster”, w ktérych mogtoby dostrzec swoje mozliwosci i uczucia
oraz je ocenic. Takimi lustrami sg dla dziecka przede wszystkim rodzice. Przez



obserwacje swojego odbicia dziecko dowiaduje sig, kim jest. Odczuwajgc np. gteboki
smutek, poczgtkowo nie jest tego swiadome. Smutek jest, istnieje, ale dziecko nie
potrafi uSwiadomic¢ sobie, ze jest to jego wtasne uczucie, ze jest ono czescig niego.
Jesli natomiast 6w smutek bedzie dostrzegalny w lustrze, dziecko przyjmie je jako
swoj, stanie sie on jego czescig, a wnioskiem w psychice dziecka bedzie: ,Mam
prawo odczuwac¢ smutek, smutek jest czyms dobrym”.

Odbiciem smutku dziecka jest dostrzezenie go przez rodzicow. Widzg go, akceptuja,
zatem dziecko otrzymuje od nich ,przyzwolenie” na to uczucie, ktére stanie sie odtad
czescig jego zycia. Jesli natomiast rodzice sami nie majg uregulowanej relacji do
emocji nazywanej smutkiem, nie dostrzegg jej rowniez u swojego dziecka. Lustro
bedzie puste, nieme, nie bedzie w stanie pokazac dziecku (,odpowiedzie¢” na jego
pytanie ), co sie z nim dzieje, co odczuwa.

Dziecko oglgda w lustrze wszystkie swoje uczucia. Jesli dorosty akceptuje np.
strach dziecka, to moze ono zauwazy¢ w lustrzanym odbiciu, ze:

— uczucia sg dobre, majg prawo istniec;

— jestem akceptowanaly, gdy sie boje, to znaczy, ze ja rowniez moge zaakceptowac
swoj strach;

— moja potrzeba ukojenia, pociechy jest czyms$ dobrym, moge z niej korzystac, mam
prawo odczuwac takg potrzebe oraz oczekiwac, ze bedzie zaspokojona.

Jesli dorosty nie akceptuje np. strachu dziecka, to moze ono zauwazy¢ w lustrze:
— strach nie jest czyms$ dobrym, co mozna uznac za czesc siebie;

— naucze sie odwracac uwage od strachu, np. poprzez skupienie sie na czyms
zupetnie innym;

— moich potrzeb nie nalezy traktowac powaznie, a najlepiej o nich zapomniec.

Jesli dorosty bedzie wielokrotnie powtarzat okreslone zachowania, dziecko
przyjmie je jako obowigzujacy wzorzec. Przez wielokrotne obserwacje swojego
odbicia w lustrze dziecko zaczyna budowaé wtasny wizerunek oraz
wyobrazenie o sobie samym. Z tych dzien po dniu, miesigc po miesigcu
widzianych obrazéw z czasem formuje sie ja dziecka: ,,Takim si¢ staje”.

(T. Hellsten)

Kiedy stosowaé powyzsze umiejetnosci?

— gdy dziecko ma problem lub przezywa trudne dla siebie uczucia
— gdy jest czas na stuchanie

— gdy dziecko ma ochote na rozmowe

— gdy rodzic jest w stanie zaakceptowacé kazde uczucie dziecka

— gdy rodzic wierzy, ze dziecko poradzi sobie z problemem.

Jeszcze o uczuciach
Dwa lub wiecej sprzecznych uczu¢ moze wspdtistnieé, np. jedna twoja czesc chce



jecha¢ na obdz, a inna chce zosta¢ w domu — to trudny wybor. Sfera emocjonalna
kazdego cztowieka jest jedyna w swoim rodzaju, podkreslajg jg roznice mowigce o
indywidualnosci, np. twoja siostra uwielbia czekolade, a ty wolisz banany.

Gdy dorosty szanuje stany emocjonalne dziecka, dziecko uczy sie szacunku do
osoby dorostej, ktora okazuje mu szacunek. Méwigc dziecku, ze nie czuje tego, co
czuje, pozbawiamy je naturalnego instynktu obrony (ktory opiera sie na odczuciach),
pozbawiamy je pewnosci siebie i ufnosci we wiasne sity. Kiedy uznajemy realnosé¢
przezy¢ emocjonalnych dziecka, rozwijamy u niego zdolno$¢ postepowania zgodnie
z wewnetrznymi bodzcami, umiejetno$¢ dbania o swoje potrzeby.

Aby nasza mitosc¢ stuzyta dzieciom, musimy krok po kroku nauczy¢ sie, jak zamieniaé
ja na wtasciwe stowa. Gdy na przyktad sie gniewamy, takze mozemy uzywac stéw,
ale tylko takich, ktore nie wyrzgdzajg szkody. Osobowos$¢ dziecka jest jak ,mokry
cement”, dobrze wiec wiedziec, jakie slady na nim zostawiamy.

Rolg rodzicéw nie jest pilnowanie, by dziecko byto ciggle szczesliwe, ale by
dojrzewato, a w tym pomaga przezywanie zalu, gniewu, rozczarowania. Nie mozna
chroni¢ dziecka przed tymi przezyciami, trzeba nauczy¢ je, jak sobie z nimi radzi¢.

CWICZENIA
Cwiczenie 1

Co jest bezposrednim, a co posrednim wyrazem uczu¢? Nastepujgce wypowiedzi
stanowig przyktady, w jak rozny sposob wyrazamy wiasne uczucia. Sprobuj znalez¢
te zdania, ktore sg bezposrednim wyrazem uczu¢ mowigcego, i postaw przy nich
litere B.

Przyktad:

Zostaw to!

Przestan mnie denerwowac!
Tak sie nie robi!

Nie lubie, gdy to robisz! B

1. Razi mnie, gdy tak obchodzisz sie z ludzmi.
Zachowujesz sie jak ston w sktadzie porcelany!
Inni ludzie nic cie nie obchodzg?
Mogtbys przynajmniej zachowac zasady uprzejmosci!

2. Nie smiej sie tak!
Czuje sie niespokojna, gdy sie tak Smiejesz.



Jestes niemozliwy.
Czy naprawde wydaje ci sie to takie $mieszne?

3. Alez ja jestem gtupia!
Widze, ze popetnitam wielki btgad.
Jestem z siebie niezadowolona.

4. Widze, ze chcesz mnie sobie podporzgdkowac.
Twoje zachowanie mnie oburza.
Czuje sie przy tobie przegrana.

5. Musiatam czekac¢ catg godzine!
No, nareszcie!
Jestem zirytowana, Ze dopiero teraz przychodzisz.
Zupetnie przemarztam.

6. Czy to ¢wiczenie bedzie bardzo trudne?
Znowu coS, nad czym trzeba sie pogfowic.
Pani chce nas tu zameczyc.

Troche sie boje tego ¢wiczenia.

7. To nie byt dobry dzien.
Pech prze$laduje mnie od samego rana.
Wszyscy sie na mnie dzisiaj uwzieli!
Jestem zmeczona po catym dniu.

8. Nigdy nie dotrzymujesz stowa.
Jestem zawiedziona, Ze nie zatatwites tego, co obiecates.
Nie liczysz sie ze mng!
Lekcewazysz moje potrzeby.

9. Jestes bezwzgledny i bez serca!
Zycie z tobg to jedno pasmo udreki.
Przykro mi, ze zapomniate$S o moich urodzinach.
Powinnam byfa uwazniej stuchac przestrog mojej matki.

10. Jestes cudowny!
Kto ci powiedziat, ze o czyms$ takim marzytam?
Naprawde ciesze sie z twojego prezentu.



Cwiczenie 2

Zapoznaj sie z proponowanym podziatem uczuc€. Nie jest on wartosciujgcy. Pozwala
nazwac uczucia, nie budzgc wewnetrznych oporow powstajgcych wtedy, gdy mamy
przyznac sie (przed sobg!) do uczu¢, ktére uwazamy za zte albo za ktére bylisSmy w
dziecinstwie karani.

UCZUCIA GNIEWNE: zly nastroj, irytacja, niepokdj, napiecie, zniecierpliwienie,
rozdraznienie, oburzenie, bunt, gniew, wrogos¢, nienawis¢, nieche¢, msciwosc,
podleganie, zniewolenie, wsciektos¢, ztosc. ..

UCZUCIA LEKOWE: niepewnos¢, wytrgcenie z rownowagi, niepokdj, speszenie,
zagubienie, zdenerwowanie, wahanie, trema, lek, strach, obawa, poczucie
zagrozenia, obcos¢, nieufnosé, panika, przerazenie...

UCZUCIA SMUTKU: zdeprymowanie, zawod, rozczarowanie, bezradnosc¢, smutek,
przygnebienie, upokorzenie, poczucie odrzucenia, utraty, znudzenie, zal, troska,
poczucie braku, poczucie krzywdy, niedocenienia, depresja, zatamanie,
beznadziejno$¢, poczucie nedznosci, grzesznosci...

UCZUCIA POGODNE: dobry nastroj, swoboda, zadowolenie, optymizm, wesotos¢,
radosc¢, rozczarowanie, zachwyt, entuzjazm, rozbawienie, szczescie, satysfakcja,
triumf, bezpieczenstwo, ufnosé...

UCZUCIA WIEZI: sympatia, uznanie, przyjazn, akceptacja, wdziecznosc, lubienie,
docenianie, szanowanie, pozostawanie pod czyims urokiem, fascynacja, zakochanie,
mito$¢, poczucie wspolnoty, zwigzanie, przynaleznos¢, oddanie, uwielbienie,
podziw...



Cwiczenie 3

a) Do kazdej ww. grupy uczu¢ dopisz niewymienione jeszcze rodzaje uczuc.
b) Okresl swoje uczucia wobec kilku wybranych waznych dla ciebie oséb.

c) Wyobraz sobie, ze:

Jestes w podrézy do miejsca, gdzie od dawna pragnates by¢. Podroz przebiega
sprawnie. Twoje uczucia:

Wiesz, ze jestes oczekiwany. Wyobraz sobie osobe oczekujgca. Twoje uczucia do
1= P

Niespodziewana przeszkoda w podrozy. Juz wiesz, ze nie dojedziesz na czas.
Wszystko sie komplikuje.

Twoje uczucia:

Wymien za kazdym razem trzy rodzaje uczu¢. Pamietaj, ze najczesciej przezywamy
uczucia mieszane, rzadko jednorodne, a czasem nawet przeciwstawne.



Jak poméc dzieciom, aby radzily sobie
z wlasnymi uczuciami

Dzieci potrzebuja tego, aby ich uczucia byly
akceptowane i doceniane.

1. Stluchaj dziecka spokojnie i z uwaga

2. Zaakceptuj jego uczucia stowami:
«Och, mmmm, rozumiem”.

3. Okresl te uczucia
. To frustrujace”.

4. Zamien pragnienia dziecka

w fantazje
.Pragne wyczarowac dla ciebie natychmiast
catlq kis¢ bananow”.

.ﬁ{'.

Wszystkie uczucia mozna zaakceptowadc.

Pewne dzialania nalezy ograniczy¢.
. Widze, jak jestes zty na brata.
Powiedz mu, co chcesz, stowami, nie piesciami”.

Uwaga: Moze wygodne bytoby zrobienie kopii tego | innych przypomnien i umie-
szczenie ich w dormu we wszystkich strategicznych miejscach.



