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Gotowi na emocje,
czyli o sygnatach z ciata

Umiejetno$¢ odczytywania mowy ciata drugiego cztowieka to kompetencija,

ktérg mozna nieustannie szlifowaé. Czy umiemy identyfikowa¢ komunikaty

ptynace z wiasnego ciata? Jak nauczy¢ tego dzieci?

Ekspresja podstawowych emocji jest na state wpisana
w czlowieka. W mozgu zachodzg neurochemiczne reak-
cje, ktore sa odpowiedzialne za zmienne odczucia w ciele.
Pojawienie si¢ danej emocji wyraza si¢ w mimice, poczy-
najac od tzw. mikroekspresji — pelnej ekspresji mimicznej
trwajacej utamek sekundy. Ta reakcja w postaci ekspresji
pojawia sie automatycznie, w pierwszej chwili zupelnie
poza nasza kontrolg. Dopiero pdzniej mozemy zaczaé
$wiadomie kontrolowa¢ mimika, ktéra nie musi wyrazaé
prawdziwych emocji i moze by¢ rodzajem maski.

Bycie uwaznym na reakcje naszego ciala i mimiki na poja-
wiajace si¢ emocje jest niezwykle wazne, poniewaz ade-
kwatna ekspresja emocji jest konieczna, by wlasciwie
komunikowac¢ swdj stan. Nazwanie emocji, chocby tylko
w myslach, pomaga zmniejszy¢ poziom jej intensywnosci —
jest to pierwszy krok w rozwijaniu umiej¢tnoséci regulo-
wania i oswajania emogji, kiedy nas ,,dopadng” z duzym
natezeniem.

Aby regulowac czy uspokaja¢ swoje emocje, trzeba dobrze
znaé swoje cialo, jego doznania i reakcje. Odczuwanie emocji
w ciele ,jak przez mgle’, brak umiejetnosci umiejscowienia
emocji w ciele to tematy, ktérymi warto sie zajaé, by poznaé
swoje ciafo i jednoczesnie moc zdiagnozowa¢ odczuwang
emocje. Jesli sama nie zadbam o regulacje moich emocdji,
nie bede stuchac sygnaléw z mojego ciala — wéwczas jest
duze prawdopodobienstwo, ze moge nie by¢ zdolna wspie-
rac osoby ze swojego otoczenia. Co wiecej, bede bardziej
narazona na zlanie si¢” z ich stanem emocjonalnym, ktére
nie ma nic wspélnego z empatycznym wspélodczuwaniem.
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Czytajac ksiazke, ,czytaj” tez dziecko

Kiedy jestesmy $wiadomi swoich reakcji i sygnatow wysy-
tanych przez nasze ciato, mamy gotowo$¢ na odczytywanie
sygnalow wysylanych przez drugiego cztowieka. Dorogli,
co zrozumiate, maja duzo wyzsze kompetencje zarzadzania
swoja ekspresja, jednak $wiadomy rodzic czy opiekun moze
wyczyta¢ z pozawerbalnych reakeji dziecka naprawde wiele
cennych informacji. Sama twarz dziecka to mapa emocji:
komunikat moze by¢ zawarty w ruchu brwi, oczu, powiek,
ust, szczeki, w wygladzie (np. zmiana koloru) uszu.

Zwracajac uwage na reakcje dziecka podczas czytania,
warto wzig¢ pod uwage nastepujace sygnaly i porozma-
wiac z nim o tym, co jest lub co moze by¢ ich przyczyna:
« zaczerwienienia na szyi oraz dekolcie,

« zaczerwienienia na policzkach,

« Zaczerwienienie sie uszu,

« zaciskanie szczeki,

« obgryzanie skorek przy paznokciach lub tez samych
paznokci,

« zaciskanie pigstek,

« przyspieszony oddech,

« kompulsywne robienie palcem ,,dziury” w jednym
miejscu — w kotdrze lub w jakiej$ czesci swojego ciata,
np. w nodze, rece,

« drapanie sie po ciele,

« ,odplywanie myslami’, widoczny brak obecnosci men-
talnej dziecka podczas czytania,

« trzesace si¢ wargi,

« Zagryzanie warg,
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« wiercenie sie,
« unikanie kontaktu wzrokowego,
« nerwowy chichot, nieadekwatny do czytanej tresci.

Podczas warsztatow z bajkoterapii prowadzonych przez
Fundacje Zaczytani.org podkreslamy naszym przysztym
wolontariuszom, jak wazny jest kontakt wzrokowy z pod-
opiecznym oraz uwazno$¢ na gesty jego ciata oraz mimike.
Niektore dzieci uczestniczace w procesie bajkoterapii sa
na tyle male, Ze nie beda w stanie da¢ nam komunikatu
werbalnego o tym, co si¢ z nimi dzieje lub czego potrzebuja,
bedac z nami w kontakcie. Dlatego uwazne towarzyszenie
dzieciom oraz czujnos¢ na wszelkie sygnaly z ciata bardzo
pomagaja adekwatnie zareagowa¢ na potrzebe dziecka
w danej chwili. Bywa, ze dziecko po prostu nie wie, jak
powiedziec o tym, co czuje lub mysli w danej chwili, albo
wstydzi si¢ powiedzie¢ — w takiej sytuacji umiejetno$é
dostrzegania gestow ciala, wyrazu twarzy, moze bardzo
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ulatwi¢ zdiagnozowanie stanu, w jakim jest dziecko, jego
emocji czy mysli. Warto nazwac to, co widzimy, i o tym
porozmawia¢. Taka rozmowa moze by¢ poczatkiem procesu
edukacyjnego w obszarze rozpoznawania emocji, nazywania
ich, a tym samym ksztaltowania umiejetnosci regulowania
i oswajania emocji, gdy ich temperatura wzrasta.

Czytane tresci moga w dziecku uruchamiaé rézne emocje,
ktére beda si¢ osadzaly w ciele - kazdy z nas ma historie
i przezycia, ktére powracaja podczas czytanych tresci.
Wspominamy je, ogladajac jeszcze raz w naszej glowie
i poprzez takie dzialanie uruchamiamy emocje. Dotyczy
to zaréwno dzieci, jak i 0s6b dorostych.

W zalezno$ci od tego, jak nam si¢ kojarzy dana historia,
przezycie, bedziemy uruchamia¢ tatwiejsze lub trudniej-
sze w przezywaniu emocje. Warto uwaznie przygladac sie
sygnatom, ktore wysyla ciato dziecka i ktore jednoczesnie
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towarzysza pojawiajacej si¢ emocji. W ten sposéb uczymy
sie reakcji naszego podopiecznego, ktére sa dla niego swo-
iste. Sg gesty czy wyrazy mimiczne charakterystyczne dla
danej emocji, np. usmiech zazwyczaj towarzyszy radosci,
ale tzy moga wystepowac zaréwno, gdy czujemy smutek,
strach, jak i wzruszenie, ktore jest stanem pochodnym od
rados$ci. Podczas rozmowy w trakcie procesu bajkotera-
pii zachecamy dzieci, by pokazywaly rézne perspektywy
pojawiajacych sie emocji oraz umiejscowienia ich w ciele:
Kiedy jest ci smutno, to co sig dzieje z twoim ciatem? Kiedy sig
boisz, to jak to czujesz? Gdzie w ciele najbardziej odczuwasz
strach? — takie pytania uruchamiajg umiejetnos¢ ,,skano-
wania” wlasnego ciata, pozwalajg ¢wiczy¢ uwazno$¢ na nie
i sygnaly z niego ptynace.

Zacznij od siebie

Aby nauczy¢ si¢ uwaznosci na drugg osobe,
trzeba zacza¢ od uwaznosci na siebie. To wglad
we wlasne emocje, umiejetnoé¢ ich zdiagno-
zowania, nazwania, regulowania pomaga
nam w pdzniejszym pro-
cesie edukacji dzie-
cka w temacie rozu-
mienia emocji,a co
za tym idzie — budowania
relacji. Jesli czlowiek sam w sobie
zbuduje nawyk bycia czujnym
na pojawiajace si¢ emocje i sygnaly
z ciala, to réwniez w kontakcie z druga
osoba bedzie na to czujny - bedzie potrafit
to dostrzec i o to zapytac.

Praca nad ekspresja ciata to proces. Warto

w pierwszej kolejnosci odpowiedzie¢ sobie
na pytanie: na co jestem gotowa/gotowy

w pracy ze swoim cialem? Metody moga
by¢ rézne. Poczawszy od oddychania i tzw.
skanowania ciata za pomoca wpuszczania
powietrza do réznych czesci ciala, poprzez
prace z glosem, taniec i rézne formy ruchowe
majgce miejsce w odmiennych warunkach
przestrzennych. Taka prace z cialem propo-
nuje tez rodzicom i dzieciom. W zaleznosci
od ich gotowosci oraz znajomosci wlasnego
ciata i jego zakresow zachecam do tego, zeby - )
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rozmawiajgc o emocjach — umiejscawiac je réwniez w ciele,
pokazywa¢ w ruchu, za pomoca metafor, obrazéw. Takie
¢wiczenia moga by¢ czeécia trzeciego etapu procesu baj-
koterapii, ktérym sa wlasnie ¢wiczenia.

Bajkoedukatorzy Fundacji Zaczytani.org wykorzystuja
rézne formy pracy z tredcig bajki, aby zacheci¢ dzieci do
wyrazania emocji poprzez ekspresje ciala. Zapraszaja do
skakania, tariczenia, $piewania, aby pokaza¢ rézne mozliwosci
wyrazania emocji. Poprzez taka zabawe dzieci biorg udziat
w procesie edukacji emocjonalnej, ale rowniez relacyjnej,
poniewaz zdolno$¢ wyrazania oraz rozpoznawania emocji
jest jedna z najwazniejszych umiejetnoéci wspierajacych
budowanie trwatych, dojrzatych relacji. ®




