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Uczymy dzieci tego, jak dbac o ciato: myé rece, brac leki, o
boli nie brzuch, tylko serce — gdy pojawia sie Igk, smutek, porazka albo poczucie winy — CZeStaly
zostajg z tym same. Odpornosc emocjonalna nie jest cechg wrodzona, to umiejetnosé, ktorej

dziecko uczy sie w relacji z dorosfym.

Emocjonalne urazy

tez wymagaja opieki

Psycholog kliniczny dr Guy Winch 2wrocit
uwage, ze choc fizyczne urazy dzieci trak-
tujemy z troska, ich psychiczne ,skalecze-
nia" czesto sg bagatelizowane. Odrzuce-
nie, samotnosé, strata, porazka czy niska
samoocena bywaja zbywane stowami:
,nie przesadzaj”, wez sig w gars¢”. W do-
brej wierze, ale bez realnego wsparcia.

W efekcie dzieci ucza

kie ty mozesz mie¢ problemy?”. Tymcza-
sem brak konstruktywnych sposobow re-
dzenia sobie z emocjami skazuje dzieci

i dorostych na samotne mierzenie sig  pre-
sja i trudnosciami zycia.

Emocje jako fundament

odpornosci

Jak podkresla Daniel Goleman, nawet 80%

sukoesu w dorostosci wiaze sie z inteligen-
cja emocjonalna. To

sig strategii, kidre nie. [
pomagaja: ttumienia
emocji, zaprzeczania
im, wypierania czy od-
cinania sie od tego,
co czuja. Tymczasem
sttumione emocie nie
znikaja. Najczesciej
sig nasilaja, prowa-

Konstruktywne radzenie
sobie z emocjami pole-
ga na ich dostrzeganiu,
nazywaniu i wyrazaniu
w sposob, ktory nie rani

ani nas, ani innych.

| ona wplywa na po-
czucie wiasnej warto-
$0i, relacje, zdolnosé
radzenia sobie ze stre-
sem i adaptacje do
zmian. Bez emociji nie
ma empatii, wspotpra-
cy ani wewnetrzne
rownowagi.

sl Konstruktywne ra-

dzac do wigkszego
napiecia, stresu, za-
mknigcia w sobie i trudnosci w regulowa-

niu reakcji.

Dlaczego emocje wcigz

sa niedoceniane

\W szkole dzieci ucza sie budowy panto-
felka, ale rzadko ktos pokazuje im, jak na-
2waé to, co wiasnie przezywaja. W kultu-
rze przez lata emocjonalnosc byla utoz-
samiana ze staboscia lub brakiem kontro-
Ii. Wielu dorostych dorastalo w przekona-
niu, ze ,lepiej nie czu¢ nic”. Rodzice czg-
sto nieswiadomie zaprzeczajg emocjom
dziecka, umniejszaja je lub wysmiewaja:
_chiopaki nie ptaczg", .nie histeryzuj”, .ja-

dzenie sobie z emo-
cjami polega na ich dostrzeganiu, nazywa-
niu i wyrazaniu w sposob, ktory nie rani ani
nas, ani innych. To proces, ktory trwa cate
zycie - dlatego warto by¢ wyrozumiatym
zaréwno wobec dzieci, jak | wobec siebie.

Emocjonalna
apteczka -
czego warto uczy¢ dziecko

Dbaj o higiene psychiczng

tak jak o higiene ciata

Psychiczne urazy wymagaj takiej samej
uwagi jak fizyczne. Pomaga myslenie

o nich przez metafory ciata: odrzucenie

dpoczywad, gdy sa chore, ale kiedy

dziata jak skaleczenie, strata jak zlama-
nie, a uporczywe poczucie winy jak roz-
drapywanie rany. Niska samoocena osi&
bia psychiczny ,ukiad odpornosciowy™,
dlatego nie warto jej bagatelizowac.

Nazywaj emocje, rozmawiaj o nies
i dawaj czas na refleksje

Warto uczyé sie rozpoznawania i na :
nia emociji — swoich i dziecka — oraz cie
kawosci wobec tego, co one mowia O Syl
acji i potrzebach. Pomaga szukanie z
emogji: konkretnego bodzca, stéw, tonu
glosu czy zdarzenia. Dobrym cwiczeniess
sa rozmowy o emocjach bohaterow ks
zek, bajek czy filmow.

Traktuj emocje jak wazne
wiadomaosci

Emocie sa jak kontrolki w samocho
informuia, co dzieje sie ,jpod maska"
sygnalizuje przekroczone granice | niess
spokojone potrzeby, smutek zaprasza
zatrzymania i regeneracii, radosc daje &
gie | motywacje, a strach ostrzega Iub ¥
formuije o rozwoju. Zadna z tych emos _:-'_"

jest btedem.

tacz emodje z sygnatami z cistes
Emocje zawsze maja swoj slad w cises
w oddechu, napigciu migsni czy doans
niach z brzucha. Uczenie dziecka z=2
zania tych sygnatow pomaga szybos
poznag, co sie z nim dzieje. Skurcz w3
tadku moze oznaczat Igk, a napiets =
na — zlos¢ lub stres.




VOl ermnocjom przepiywae
Emocji nie trzeba zatrzymywac ani odpy-
cha¢ — mozna je przezywac. Pomagas

w tym Swiadomy oddech, obserwacia
sli, kontakt z ciatem czy metafora chmur
pfyngcych po niebie. Warto zauwazye. o=y
emocje sg ttumione, czy rzeczywiscs oo
swiadczane.

Pl e

Nie dziel emodji ria dobre | 262
Kazda emocia jest potrzebna | ma sens —
sam fakt jej odczuwania jest wystamcass
cym powodem, by ja uznaé. Zapreeceane
uczuciom dziecka nie sprawi, Ze one ans-
ng, lecz ze dziecko poczuje sie niezoas
miane i bezradne. Zamiast ,nie bdy 5" oy
nie: smuc sie” lepiej powiedziec: wides
ze jest citrudno”.

Akceptacja emocii nie 0znacza zoody na
kazde zachowanie. Mozna czué zose, e
nie wolno rani¢ innych. Wazne jest e
nienie miedzy przezywaniem emocs 2 soo-
sobem ich wyrazania — to fundamens be=
pieczenstwa i odpowiedzialnosci.

Ucz sie regulowac emg

Regulacja emocji przypomina reguiona‘ne
Swiatta lub glosnosci — chodzi o dostoso
wanie, nie 0 wylgczenie. Pomagaia w tym
oddech, ruch, relaksacja, rozmowa, kon-
takt z innymi i proszenie 0 pomoec. Trzste
pamigtac, ze kazda zmiana | adaptaca wis
Ze sig z emocjami i stresem — to natusing
CZgSC rozwoju.

Na koniec warto zapamietac jedno: 1o, co
najbardziej wzmacnia odpomosé emo-
cjonalng dziecka, to bliskose, bezplecren
stwo, zdrowe relacje, poczucie humonu, s=
moakceptacja i zabawa.




