JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI ?
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Czesto dzieci w wieku przedszkolnym miewaja napady agresji. Mozna
takie zachowanie malucha tlumaczy¢ buntem, ktory jest normalnym
etapem rozwoju albo wzia¢ towarzyszace dziecku emocje pod lupe i sie nim
przyjrzeé, zastanowié sie, jakie jest ich podloze. My zdecydowanie
rekomendujemy te druga opcje. W jaki sposob zaczaé prace na emocjami?

Nazwij emocje

To jeden z podstawowych ruchéw, poniewaz, zeby zaczaé¢ dzialac trzeba dowiedzie¢ sie,
co czuje nasze dziecko. Nie zawsze jednak jest w stanie nam powiedzieé¢, wiec dobra
praktyka jest pomoc w nazewnictwie uczué. Podczas rozmowy z maluchem dopytuj,
np. ,smutno Ci bylo, kiedy wyjezdzali§my od babci, prawda?”, ,przestraszyles sie psa
sgsiada, co?” czy ,rozgniewal Cie kolega, tak?”. Przedszkolakowi latwiej bedzie
zrozumie¢ swoje emocje, jesli zostang one nazwane. Nie zadawaj jednak zbyt trudnych
i rozbudowanych pytan, dlatego ze moze to przytloczy¢ malucha.

Nawiazuj do wlasnych przezy¢

Jest to dobry sposob, zeby zdobywa¢ zaufanie dziecka, poniewaz troskliwe ,,wiem, co
czujesz” nie zawsze jest wystarczajace. Opowiedz maluchowi o sytuacjach, ktore miaty
miejsce w przeszlosci oraz o uczuciach, ktore Ci wtedy towarzyszyly. Twoja opowies$¢
pomoze dziecku zrozumie¢, ze to, co aktualnie przezywa, jest calkowicie normalne i
kazdy kiedy$ tego doswiadczyl. Poza tym §wiadomos¢, ze mama czy tata dali rade w
podobnej sytuacji dodaje przedszkolakowi otuchy.



Nie generuj strachu

Czesto, gdy rodzice nie moga zapanowa¢ nad zachowaniem dziecka, szczegoélnie w
miejscach publicznych siegaja po strach jako narzedzie majace na celu uspokojenie go.
Padaja niemile wyrazenie np. ,jeSli nie przestaniesz plaka¢, pan przyjdzie i Cie
zabierze”. W wielu przypadkach osiggany jest jednak odwrotny efekt. Pamietajmy wiec,
zeby zapanowac¢ najpierw nad swoimi emocjami, a p6zniej dopiero stara¢ sie opanowac
postawe dziecka. Tym bardziej ze przykre slowa kierowane do malucha pobudzaja
negatywne emocje i lek.

Wycisz dziecko

Na zachowanie przedszkolaka wplywa wiele bodZcow, ktore przekladajg sie na uczucia,
a te czesto gromadza sie przez caly dzien i w konicu uchodza. Stad bierze sie histeria, lzy
czy gniew. Warto wiec zadbac¢ o aktywno$¢, ktoéra pomoze dziecku wyladowac emocje.
Moze by¢ to rodzinna wycieczka rowerowa, dlugi spacer czy wizyta na basenie.
Unikajmy nadmiernego grania na komputerze, spedzania czasu z telefonem w rece czy
ogladania telewizji.

Zadbaj o rownos¢

Swiadomo$é, ze rodzice s obok i pomoga stawi¢ czola kazdej sytuacji, daje naprawde
duzo. Wazne jest jednak to, zeby dziecko bylo tego Swiadome. Traktuj je na rownym
sobie poziomie, nie patrz na nie z gory. Dzieci rozumieja wiecej, niz nam sie wydaje i
chca by¢ traktowane na réwni z doroslymi, jak pelnowarto$ciowi ludzie, a nie jak
maluchy, ktére maja tylko nakazy i zakazy. Mozemy zapewnié Cie, ze podejscie do
pociechy po partnersku przelozy sie pozytywnie na Wasze relacje.

Po prostu kochaj

Przytulenie potrafi by¢ lekiem na cale zlo, ale tylko w sytuacji, gdy dziecko sobie tego
zyczy. Nie naruszaj granic malucha i poczekaj, az samo wpadnie w Twoje ramiona.
OczywiScie warto wykonaé pierwszy krok i zacheci¢ do blisko$ci, poniewaz daje ona
poczucie bezpieczenstwa i miloSci.



