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Czego o emocjach warto uczyc dziec

Emocje majg nazwy. Jest ich duzo. Kazda emocja jest warta nazwania. Nie tylko

ztos¢, strach, wstyd i smutek, ktdre tak fatwo rzucaja sie w oczy. Swiat emocji jest

bogaty. Dziecko powinno slyszec przerdzne okreslenia, by moglo sprawnie mowic
o swoich uczuciach.

Emocje widac, stychac i czué. Mozemy poznac je po minie (cudzej i wiasngj),
postawie ciala (napiecie miesni, postawa, rumieniec, blados¢, drzenie) i gestach
(spokojne, gwaltowne, niepewne, zdecydowane), ustyszec w glosie (ton, glosnosc,
tempo mowienia...) i poczuc (kofatanie serca, przyspieszony oddech, dusznosc,
uczucie gorgca/zimna, napiecie miesni). Warto ¢wiczyc ich rozpoznawania i byc
czytelnym.

Wszystkie emocje s3 potrzebne i dobre. Niektore bywaja nieprzyjemne i trudne,
ale wszystkie niosa ze sobg bezcenne informacje. Te przyjemne mowig nam, Ze
nasze potrzeby s3 zaspokojone, a my jestesmy w strefie komfortu. Te
nieprzyjemne informuja, ze cos jest nie tak - czegos nam brakuje, cos nam grozi,
przezywamy strate itp. Dzieki nim mozemy sie bronic lub uciekac (zlosci strach),
byc¢ uwazinym i ostroznym (lek, niepewnosc), zadbac o siebie (zmeczenie,
znuzenie), poszukiwac tego co nas interesuje (nuda), stawiac sobie cele i do nich
dazyc (zazdrosd, frustracja), poszukiwac wsparcia | pomocy (samotnosc,
bezradnosc), dbac o relacje (tesknota) i wiele wiecej...

To normalne, Ze przezywamy réZne emocje. DuZo oséb ma podobnie. Mozna bac
sie, czuc sie niepewnie, zazdroscic, tesknic, zatlowac, nudzic sie, niecierpliwic,
irytowac sie, byc zagubionym. To naturalne, ktos na pewno tez tak ma. Emocje
przychodza i odchodzj i tak powinno byc.

Mozemy przezywac to samo w réZny sposchb. Ja na przyjeciach czuje sie
nieswojo, a ty tryskasz energia i humorem. Ja ciesze sie chwilami spokoju, a ty
umierasz z nudow. Ja boje sie wejic na zamkowa wieze, a ty jestes
podekscytowany. Ciebie denerwuje hatas, a mnie pobudza do dziatania. la moge
podac reke Tobie, a Ty mnie i to jest super.

Roznie radzimy sobie z emocjami. Moie byc tak, Zze ja bojac sie atakuje, a ty
zmykasz gdzie pieprz rosnie. Ja gdy sie wstydze duzo gadam, a ty rumienisz sie
i milkniesz. Ja gdy sie smuce ide sama na spacer, a ty przytulasz sie do taty. Tak

moze byc. Czasem tez trudno zgadnac co ktos czuje, bo dobrze sie maskuje.

Emocje sie po prostu pojawiaja, ale to my decydujemy co z nimi
zrobimy. Oczywiscie wachlarz mozliwych reakcji, umiejetnos¢ hamowania
impulséw oraz zdolnosc dokonywania wyborow rosng wraz z wiekiem, jednak
rosng. Dziecko powinno wiedzied, ze to naturalne, ze w pierwszym odruchu ma
ochote walnac kogos w zlosci, ale moze tez: powiedziec o tym jak mocno jest
wkurzone, tupnac i wrzasnac, poszukac pomocy, chwile ochfonaé, odwrocic sie
i odejsc... Warto pokazywac, ze w obliczu leku mozna sie wycofac, albo
sprobowac, mozna cos zrobic samemu, ale tez poszukacd towarzystwa, mozna
opowiedziec¢ o swoich strachach i najgorszych wyobrazeniach lub je narysowac.
Mozna wiele, a czasem trzeba wszystkie te pomysty sprawdzic, zeby przekonac sie
co dziafa.



Potrzebujemy innych do regulowania emocji wlasnych. Dzieci szczegélnie. Jesli
jest nam przykro biegniemy do mamy. Gdy cos nas boli potrzebujemy troski. Kiedy
sie boimy pomaga trzymanie za reke. Gdy ktos jest smutny czasem potrzebuje byc
sam. Gdy jestesmy szczesliwi lubimy o tym opowiadac. Duma z siebie rosnie, gdy

ktos dzieli z nami naszg radosc z osiggniec. Inni mogg wplywac na nasze
samopoczucie, a my na samopoczucie innych (potrafimy sprawiac radosc, ale tez
ranic, warto sprawdzac co nasze zachowanie robi innym). To, Ze mozemy korzystac
7 pomocy i pomocy udzielac tez jest super!

53 takie okolicznosci, ktdre nasilajg przezywanie trudnych emocji oraz
utrudniajg ich regulacje. Wszystko moze stac sie trudniejsze i bardziej frustrujace
jesli jestesmy glodni, zmeczeni, spragnieni lub niewyspani. tatwiej popadamy
w ziosc gdy jestesmy zestresowani lub bardzo sie spieszymy. Trudniej sie uspokoic
w hatasie lub zatloczonym autobusie niz w ciszy we wlasnym pokoju. Emocjami
mozna "zarazic sie od innych”, jesli np. przebywamy w sytuacji petnej osob
w napieciu, bojacych sie, smutnych lub rozgniewanych. Warto wiedziec co sprzyja
dobremu samopoczuciu i dbac o to.

Ptacz jest ok. W ten sposob nasze cialo radzi sobie z nadmiarem napiecia. Mozna
plakac ze zlosci, smutku, zalu, tesknoty, strachu, radosci, wzruszenia, dumy,
szczescia, bolu i pewnie wielu innych powodow. Ludzie maja roznie. Jedni placza
czesciej, inni prawie wcale i nic to nie oznacza. Po prostu kazdy moze miec inaczej.

Smiech jest ok. Bywa oznaka dobrego humoru, radoéci, szczeécia, satysfakcji.
Pozwala poczuc sie czescig grupy, daje poczucie wspolnoty. Niweluje skutki stresu.
lest podstawa zdrowia psychicznego. Warto smiac sie czesto i z glebi serca. Byle
nie z innych. Bo $miech moze tez ranic.

Mozemy wplywac na to, jakie emocje dominujg w naszym Zyciu. Koncentrujac
sie na tym co piekne, mife i przyjemne oraz robiac to co daje nam radosc
mnozymy ja. Rozpamietujac to co przykre i smutne, czujemy zal i smutek.

Przypisujac innym zle intencje czujemy zlosd, starajac sie zrozumiec czesto
doswiadczamy wspdlnoty, ulgi i wspdlczucia. Widzimy to na co patrzymy.
Szukajmy z dziecmi dobra.

Czasem w emocjach robimy cos czego potem zatujemy. Nie wszystko da sie
naprawi¢, ale warto probowac.

Tym cofaczy wszystkie punkty jest sfowo "rézny”. Emocje 53 rozne. Przezywamy je

w roznych sytuacjach. Reagujemy roznie. Radzimy sobie roznie. Nie gorzej i lepigj,
ale wiasnie inaczej. Na wiasny sposob, w zgodzie ze soba. | to jest super!
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