JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O
EMOCJACH?

Dorastajgce dzieci pragng podkreslac swojg niezalezno$¢ oraz zaznaczac
indywidualnos¢. Potrzebom tym towarzyszy niedojrzatos¢ w reakcjach i zachowaniach,
chwiejnos¢ emocjonalna, zmienne nastroje, nerwowos¢, nieche¢, a nawet agresja. W
miare dobry do tej pory kontakt z dzieckiem, zaczyna sie psu¢, coraz czesciegj sie ktocimy,
oskarzamy, mnigj ufamy.

Od tej pory nie wystarczy, na brak naszej zgody, powiedzie¢ "nie”, kazde “nie” teraz
musi by¢ poparte argumentem DLACZEGO NIE. To wyraz wzajemnego szacunku.
Dorastajgce dziecko odkrywa, ze jego uczucia ksztattowane sg przez jego mysli na temat
siebie, innych oséb, wydarzen i ze maja one znaczacy wptyw na jego zachowanie i decyzje.
Relacje, jakie dziecko buduje z innymi wzbogacaja jego doswiadczenie spoteczne, co
powoduje, ze zaczyna mnigj lub bardziej swiadomie wypowiadac sie na temat
przezywanych emogji.

Dlaczego wazna jest rozmowa z dzieckiem na temat emoc;ji?

bo pomaga dzieciom przygladac sie wtasnym uczuciom i wigzac je z konkretna
sytuacja — to wzbogaca doswiadczenie;

pozwala rozumiec¢ rzeczywistos¢: “podejmujesz jakas decyzje, ktdra ma okreslone
konsekwencje”;

rozwija Swiadomosc siebie;

poszerza stownik emodji (lepiej, trafniej nazywamy emocje);

dzieki dzieleniu sie swoimi emocjami z innymi (np. rodzicami, rowiesnikami)
tworzymy wiez, zawieramy przyjaznie;

uczymy sie zasad, ktdre rzadza relacjami miedzyludzkimi;

poznajemy witasny charakter, poréownujemy go z innymi;

dowiadujemy sie, ze nie wszyscy mysla i czuja tak jak ja, ze inaczej reaguja —
pokazuje to odmiennos¢ w zachowaniach i reakcjach ludzi oraz ich réznicach w
pragnieniach i marzeniach;

dzieki rozmowie o emocjach odkrywamy, ze kazdy posiada swoj wewnetrzny Swiat
uczuc i mysli, niezalezny, niepowtarzalny — prawie jak linie papilarne na dtoni.

CO MOGA ZROBIC RODZICE?



1. Wyjasnijcie, ze uczucia majg swoje przyczyny oraz ze sposoéb ich wyrazania w
okreslony sposdéb ma swoje konsekwencje (np. wstyd mozemy probowac ukryc
ktamstwem, ale bedzie to miato swoje konsekwencje ..) — pozwdlmy dzieciom
doswiadczy¢ konsekwencji ich postepowania i sposobu wyrazania emogji!

2. Pokazcie zwigzek MYSLI - EMOCJI - ZACHOWANIA - dziecko musi widzie¢, ze
emocje pojawiajg sie na skutek naszych mysli, a to jak sie zachowamy zawsze ma
konsekwencje, uczmy jak wyrazi¢ np. ztos¢, aby konsekwencje spoteczne byly jak
najmniej dotkliwe;

3. Jesli nasze dziecko zdecyduje wyrazi¢ swoja ztos¢ bardzo silnie krzywdzac przy tym
innych, pozwdlmy mu dowiedziec sig, jakie konsekwencje bedzie to miato dla jego relacji
z druga osobg — co ona w zwigzku z tym sobie pomysli, co poczuje i jak zareaguje.

4. Unikajmy stereotypdw — ludzie maja rozny poziom wrazliwosci i sami podejmuja
decyzje, w jaki sposdb zachowac sie w danej sytuacji. Nie generalizujmy, ze np.
dziewczynki bardziej co$ przezywaja, a chtopcy nie maja uczué, bo to nieprawda!

5. Odwotujmy sie do bohaterdw z literatury — czytanie ksigzek, opowiadan, bajek daje
dziecku mozliwos¢ utozsamiania sie z postaciami, uczy rozwigzywac problemy, radzi¢
sobie z trudnymi przezyciami;

6. Badzmy dobrym przewodnikiem, dajmy przyktad wiasnym zachowaniem.
Pokazujmy dzieciom nasze emocje, nawet jesli sg silne. Uczmy ich na wiasnym
przyktadzie, ze nie zawsze radzicie sobie z wtasnymi uczuciami, ze tez zdarza sie wam
mieé gorszy dzien czy tez macie ktopoty, ktore was smucy, ztoszczg — to uczy dzieci
przezywania smutku, porazki, paradoksalnie daje im site, ze tez sobie poradzg;

7. Rozmawiajmy z dzie¢mi o emocjach przezywanych kazdego dnia, nazywajmy co
nas ucieszyto, zasmucito, zaskoczyto itp. Mtodsze dzieci moga narysowad, to co czuja,
starsze — prowadzi¢ dziennik emogji, pisa¢ wiersze i opowiadania.

KIEDY CIAGLE StYSZE “NIE”

pamietaj, ze polecenia w rodzaju: ,wynies”, ,przynies”, ,pozamiataj”, na wiekszosc
dorastajagcych dzieci (nastolatkow) nie dziataja. Dziecko w tym wieku buduje swoja
tozsamos¢ raczej w opozycji do rodzicow, bo to oni sg zazwyczaj ,pod reky” a poza tym,



do tej pory mieli znaczng przewage i wptyw. Naturalne sg mysli typu: ,Nie jestem taki
jak wy”, czego konsekwencja jest BUNT. Im wiecej zgdamy, tym mniej dostajemy... na
przekér i dla zasady :) Wypowiedziane rodzicom: ,Nie”, jest badaniem granic, na ile moga
sobie pozwolic.

zanim wydasz polecenie, wypisz na kartce wszystkie obowigzki domowe i
zaproponuj dziecku, by zakreslito te, ktore chce wykonywac. W ten sposéb pokazujesz,
ze szanujesz jej zdanie. Jednoczesnie skupiasz uwage dziecka na wyborze zadan, a nie
na mysli, zeby zrobic¢ tobie na przekdr. Raczej nie ustyszysz: ,Niczego nie chce robic”. Ale
jesli tak sie zdarzy, nie krzycz, bo nic w ten sposéb nie uzyskasz. Zawsze zaproponuj
rozwigzanie i powiedz mu o swoim problemie: ,Boje sie, ze sama nie dam sobie rady.
Umowmy sie, kto odkurza, a kto wyrzuca smieci. Co wybierasz?”. Gdy juz ustalicie zasady,
porozmawiajcie o tym, jakie beda konsekwencje, jesli dziecko nie dotrzyma stowa, a jakie
czekaja go nowe przywileje, gdy udowodni, ze mozna mu zaufac.

KIEDY NA NICZYM MU NIE ZALEZY

dtugotrwaty brak zainteresowania czymkolwiek moze by¢ oznaka obnizonego
nastroju, a nawet rozwijajacej sie depresji (zazwyczaj dotyka ona dorastajgcych
nastolatkow);

zazwyczaj jednak podobne objawy nie s3 zwigzane z chorobg, sg testem jak
rodzice zareagujg na takie zachowanie. Badz szczery i wiarygodny: jesli ustyszysz, ze nie
ma sensu sie uczy¢ (nie chce mi sie uczyc), wykaz zrozumienie: ,Wiem, ze nie zawsze
masz ochote sie uczy¢, nie wszystko jest tatwe i ciekawe” — zaproponuj, ze bedziesz
odpytywaé dziecko z materiatu, zrobicie wspdlnie zadanie albo wybierzcie dwa
przedmioty, ktére w nauce beda najwazniejsze. Warto rozmawia¢ w domu o tym, co daje
edukacja i jak wptywa na znalezienie dobrej pracy;

BRAK MOTYWACIJI zawsze ma swojg przyczyne, moze dziecko z czyms$ sobie nie
radzi, moze ma niska samoocene, nie wierzy w siebie, czuje sie niedocenione, chce skupic
na sobie uwage, itp. — powodow jest wiele, poznacie je, kiedy poznacie argumenty.

KIEDY NIE StUCHA

naucz sie cierpliwie wystuchac dziecko;

pozwol mu sie wygadac, im wiecej méwi o problemie, tym lepiej porzadkuje swoje
mysli;

pytaj i nie zaktadaj, ze cos jest niemozliwe tylko dlatego, ze ty tak uwazasz. Wiele
razy dzieci zaczynaja krzycze¢, bo rodzice ich nie stuchaja, urywajac rozmowe
stwierdzeniem: ,Marsz do pokoju!”.



wstuchaj sie w to, co mowi dziecko, mozesz tatwo odczytac nie tylko emocje, ale
rowniez potrzeby dziecka;

uzywaj komunikatow JA (jestem zaniepokojona tym, ze masz niskie oceny
poniewaz ... — w tym komunikacie musi by¢ serdeczna troska, nie pretensja!!

odwotuj sie do emogji i nazywaj je; pytaj o zdanie dziecka w konkretnym temacie;

kiedy dziecko wybuchnie ztoscig lub trzasnie drzwiami, nie rob mu awantury, nie
nakrecaj sie — poczekaj az oboje bedziecie spokojni, wtedy porozmawiaj, nie zaczynajac
od pretens;ji; zmienne nastroje zdarzaja sie dorastajgcym dzieciom;

nigdy nie odptacaj tym samym! Nie krzycz, tylko poczekaj, az opadng emocje, i
powiedz: ,Wrécimy do tego jutro”. Nie ma sensu wchodzi¢ do pokoju za krzyczacym
nastolatkiem i domagac sie wyjasnien. Nazajutrz porusz ten temat i zaznacz, ze
zachowanie pociechy byto niedopuszczalne. Zapytaj, czy tak powinien wyglada¢ kontakt
miedzy wami. Stuchaj dziecka w taki sposdb, by nie miato watpliwosci, ze jg rozumiesz,
szanujesz i ze jej wspotczujesz.

KIEDY KtAMIE

powiedz, ze dziecko zawiodto twoje zaufanie;

zapytaj czym wedtug niego jest zaufanie i co w praktyce oznacza to stowo;

porozmawiaj o tym, jak trudno jest odbudowac zaufanie i jak mozna to zrobi¢;

jesli otwarcie porozmawiacie o ktamstwie, to zdarzenie z nim zwigzane bedzie dla
niego nieztym sposobem ksztattowania charakteru;

pamietaj, ze mtodziez musi popetniac btedy, bo na nich wiele sie uczy;

dowiedz sie tez, czego dziecko sie boi, zatajajgc prawde. To bedzie dla ciebie
informacja, czy przypadkiem nie powinienes czegos zmieni¢ w waszych relacjach;

ktamiemy z obawy przed konsekwencjami naszych czynow, zastanéw sie jaka
potrzebe zaspokaja twoje dziecko, ktamigc.

KIEDY JEST BARDZO SKRYTE

daj czas, nie przestuchuj, pokaz, ze dziecko jest dla Ciebie wazne;

zawsze badz gotow je wystuchad i poméc, nawet odktadajac czasem swoje wazne
sprawy;

powiedz, co czujesz: ,Trudno mi sobie poradzi¢ z twoim milczeniem, bo nie wiem,
o co chodzi. Razem na pewno znajdziemy jakies wyjscie z sytuacji. A moze chciatbys
porozmawiac z kims innym, np. pedagogiem/psychologiem?”;

zastandbwmy sie, czy my — rodzice rowniez nie jestesmy skryci, by¢ moze tatwiej
bedzie je zrozumiec.






