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Przyjrzec sie emocjom

—rozmowa z Agnieszkg Machnicka

Co wspodlnego majg czytanie i nauka o emocjach?

Jak przyjrzec sie wtasnym emocjom i pomdoc w tym procesie dziecku?

Fundacja Zaczytani.org zajmuje sie przede wszyst-
kim promocja czytelnictwa. Skad wiec u Was tyle
komunikacji dotyczacej emocji?

Jednym z obszaréw, ktorym zajmujemy si¢ na co dzien
w fundacji — obok czytelnictwa oraz edukacji - sa wlasnie
relacje i emocje. Cata moc sprawcza organizacji zaczyna
si¢ od kazdego czlonka fundacji - od tego, czy ma kontakt
z samym soba? Czy rozumie, co czuje? Czy dba o swoje
potrzeby? Czy traktuje innych po partnersku? Czy w dzia-
taniu przejawia odpowiedzialno$¢ i dorosto$é? Czy jego
emocje, my$li i dzialania sa zintegrowane i spéjne?

Dalej oddziatuje to na kilkuset bajkoedukatoréw z naszej
Zaczytanej Akademii, dzieci oraz ich rodzicéw - naszych
podopiecznych, dla ktérych prowadzimy bajkoterapie
i edukacje. Wreszcie na wszystkich beneficjentéw fundacii,
dla ktérych otwieramy Zaczytane Biblioteki, organizu-
jemy wydarzenia czytelnicze, edukacyjne i kulturalne.

Nasze podejécie ma wplyw na to, w jaki sposob planujemy
dzien, miesigc lub caly rok w fundagji. Jak konstruujemy
nasze programy edukacyjne i pomocowe. To nieustanne
taczenie sprawczosci, sensu, tworczego dziatania z dba-
niem o swoj dobrostan i inne obszary zycia.

Mamy sw6j kompas, kierunek dziatan, natomiast codzienna
droga calej fundacji to nie proste, a wyboiste i krete $ciezki.
Stale uczymy sie i szukamy odpowiedzi, mylimy si¢ i dajemy
sobie prawo do popelniania btedéw. Jeste$my prawdziwi.
Wigaze sie to z zauwazeniem, przyjeciem i uszanowaniem
naszych ,bestii” - ciemnych stron, uczucia ztosci i irytacji.
Edukacja emocjonalna to podstawa takiego podejécia,
a rozwoj tej kompetencji wymaga ciaglej praktyki.
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Zatozycielka i prezeska Fundacji Zaczytani.org, bajkoedukatorka,
trenerka, wspétzatozycielka Zaczytanej Akademii. Od 10 lat zarzadza
projektami i kieruje zespotami, jej priorytety w pracy to: empatia,
rado$¢, otwarto$¢, swiadomosé i wrazliwo$é a jednoczednie peten
profesjonalizm.
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Jest wiele koncepcji i teorii dotyczacych emocji.
Jak na nie patrza Zaczytani?

W Zaczytanych lubimy patrze¢ na emocje jak na wiado-
moéci od nas samych do nas samych. Poréwnujemy je
do kontrolek w aucie, ktore wskazujg nam, co si¢ dzieje
w pojezdzie. Na poczatku mozna przyjrze¢ sie czterem
podstawowym emocjom, a wiec radosci, smutkowi,
z}osci i strachowi. Nasi wolontariusze na warsztatach
z bajkoterapii zglebiaja caly blok poswiecony nauce o emo-
cjach. Rozmawiajg o tym, jak je przezywamy, jak odczu-
wamy je w ciele. Probujemy uchwycic, czy sie napinamy;,
czy rozluzniamy. Czy to, co czujemy, daje nam energie,
czy ja zabiera, czy chcemy by¢ sami, czy wrecz przeciwnie:
szukamy kontaktu i chcemy si¢ emocjami dzieli¢ z innymi?
Wspolnie szukamy odpowiedzi, po co nam taka emocja,
o czym do nas mowi.

I tak najczesciej rados¢ podpowiada nam, ze nasz dobrostan
ma si¢ dobrze i warto kontynuowa¢ obrang droge, daje
motywacje i energie do dziatania. Zo$¢ to informacja,
ze kto$ albo my sami naruszamy nasze granice. Smutek
chce, bysmy sie zatrzymali, pomysleli, przynosi refleksje
i pozwala nam dostrzec cenne rzeczy. Natomiast strach
to juz ostrzezenie, ochrona przed zagrozeniem lub przy-
pomnienie 0 0stroznosci.

Swiadomi rodzice wiedza, ze nie ma dobrych i ztych
emocji. Ale jednak z niektorymi jest nam dobrze,
inne chcieliby$my odczuwaé jak najkroécej.
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Rzeczywiscie w Zaczytanych zawsze zachecamy, zeby
nie ocenia¢ swoich emocji, nadajac etykiety (dobre, zle,
pozytywne, negatywne), ale sprobowac przyjrzec si¢
im jak falom pojawiajacym na morzu albo chmurom
sunacym po niebie. Staramy si¢ oduczy¢ myslenia ,nie
chce jej czu”, ,musze sie jej pozby¢”, ,,co$ z nig zrobic”.
Dostrzegac szersza perspektywe.
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Wszystkie nasze odczucia co§ nam méwia. Wiele powstaje
samoczynnie w odpowiedzi na stan §rodowiska zewnetrz-
nego lub wewnetrznego. Jest to naturalne, Ze je czujemy.
Tym, na co mamy wplyw, jest reakcja na dang emocje.
To jest w porzadku, ze poczuje ztos¢, jesli ktos sie bardzo
spoznia bez poinformowania mnie o tym. Co moge zmie-
ni¢? Otdz spokojnie o tym powiedzie¢, nie krzyczec czy
si¢ obraza¢, nie ttumi¢ czy dusi¢ w sobie. Czesto trudno
nam ,wytrzyma¢” w smutku. Wrzucamy sie w dziala-
nie, zamieniamy w zto$¢... A to, co odczuwa czytelnik,
czytajac te stowa i zastanawiajac sig, czy maja dla niego
sens i zastosowanie, to pochodna... wla$nie smutku,
czyli zaduma.

Obserwacja czterech podstawowych emocji to poczatek,
dalej mozemy rozkodowywac kolejne - zal, tesknota,
zazdros¢, duma, nadzieja itp. Odpowiednio ukierun-
kowana zazdro$¢ podziata stymulujaco i mobilizujaco,
zal pozwoli nam na zmiang i uczenie si¢ na wlasnych
btedach, duma doda nam wiary i zmotywuje do dzia-
tania, tesknota pokaze, na czym nam zalezy i kogo nam
prawdziwie brakuje.
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Jak w tym procesie przygladania sie emocjom
wspiera¢ dzieci?

Przede wszystkim chciatabym podkresli¢, jak wazna jest
nauka identyfikacji i nazywania emocji u dzieci. Arysto-
teles powiedzial: ,Edukacja mdzgu bez edukacji serca
nie jest w ogdle edukacja”. Taka wlasnie mysl przy$wieca
Zaczytanym. Umiejetno$¢ mdéwienia o tym, co czujemy,
nie jest oczywista kompetencja nawet u dorostych, dlatego
tak wazna jest edukacja w tym zakresie juz od narodzin
dziecka.

Przede wszystkim w rozmowach z dzieckiem warto
nazywac emocje, korzystajac z szerokiego wachlarza ich
odcieni. Z czasem nawet starszy przedszkolak bedzie umiat
precyzyjnie okresli¢, czy czuje rados¢, podekscytowanie
czy zadowolenie. Odrézni smutek od nudy lub samotno-
$ci, zdenerwowanie od gniewu lub bezsilnosci. To réw-
niez dobre ¢wiczenie komunikacyjne dla rodzicéw, aby
umieli doktadnie opisywa¢, co czuja i dlaczego. Zamiast
»Jestem smutny” mozemy powiedzie¢: ,Jest mi smutno,
bo skonczyly sie juz truskawki, ktore tak bardzo lubie”.
Duzym wsparciem dla dziecka bedzie tez dostrzeganie
jego emocji i zrozumienie ich. Rodzic moze to wyraznie
komunikowa¢ dziecku: ,Widzg, ze jestes rozczarowany. Ja
tez czesto odczuwam rozczarowanie, kiedy co$ wydarzy
sie nie po mojej mysli”. Dziecko, ktére dostaje sygnaly,
ze jego emocje s3 wazne i potrzebne, bedzie chetniej
o nich méwic.
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Warto tez porozmawiac z dzie¢mi o strategiach radze-
nia sobie z trudnymi emocjami, takimi jak zto$¢, gniew,
smutek czy tesknota. To szczegolnie wazne, jesli sposob
danego dziecka krzywdzi innych w jego otoczeniu, np.
dziecko w ztoci bije rodzenstwo lub rodzicow. Nauka
rozpoznawania ,zapalnikéw” i wybierania najbardziej
wspierajacego rozwigzania (np. przytulenie sie do rodzica
czy misia, znalezienie bezpiecznego miejsca) nie jest
tatwa, ale kluczowa dla budowania harmonijnej relacji
z najblizszymi i otoczeniem.

Nie mogtabym tez nie wspomnie¢ o czytaniu! Osobiscie,
ale tez w imieniu calej Fundacji Zaczytani.org zachecam
do czytania dzieciom historii, w ktérych pojawiaja sie
emocje. Zaréwno te przyjemne, jak i te trudne. Dzigki
metaforze zawartej w opowiesci dziecko moze utozsamié
sie z bohaterem i orientuje sig, ze nie tylko ono na calym
$wiecie odczuwa dane emocje czy ma z czyms problem.
Polecamy szczegdlnie te pozycje, ktdre pozbawione sa
moratu i dydaktyki. Wierzymy, ze kazde dziecko prze-
zywa opowie$¢ na swoj sposob i bierze z niej to, co dla
niego najcenniejsze. ®



