Jak pomoc dziecku WYRAZAC ZEOSC?

Nasze reakcje na zto$¢ dziecka majg znaczenie. Kolejng kluczowa sprawa
jest...nauka dziecka, w jaki sposob moze doswiadcza¢ ztosci, jak moze o niej
rozmawiac, jak moze jg wyrazac.

Ponizej kilka praktycznych ¢wiczen, metod, ktore moga okazaé si¢ pomocne w
"oswajaniu" ztosci.

1§ - OKAZ WSPARCIE UCZUCIOM DZIECKA

Kiedy dzieci czujg ztos¢, najczescie) wyrazajg je poprzez zachowanie i... to
takie, ktore sg w stanie pokaza¢, czyli np. krzyczac. Ich reakcje nie sg wynikiem
wyboru czy racjonalnych decyzji. Robia, tak, gdyz nie potratia JESZCZE zrobi¢
to w inny sposéb. To wtasnie dorosty poprzez swoje zachowanie moze stworzy¢
przestrzen do do§wiadczania zto$ci, przy réwnoczesnej akceptacji samego
uczucia i wskazaniu modelowej formy zachowania.

"Placzesz, bo czujesz z1o$¢, ze nie zostalismy dtuzej na placu zabaw?
Rozumiem Ci¢. Mozesz mi o tym powiedzie¢. Tylko przestan ptakac, zamiast
tego postaraj si¢ mowi¢ spokojniej, wtedy lepiej ustysze co mowisz ”.

2@ . POKAZ SWOJA ZLOSC, W DOBRY SPOSOB.

Pamigtaj, nie martw si¢ tym, ze Twoje dzieci nie zawsze robig to, o co je
prosisz. Martw si¢ tym, ze zawsze Ci¢ obserwuja. Jesli chcesz, aby dziecko
szybciej nauczylo si¢ okreslonych zachowan np.

"Gdy w ztosci i...co$ zrobi np. za mocno trzasnie drzwiami 1 uczy si¢ mowic:-
"przepraszam" za wyrzadzone szkody, to takze ty uzywaj zwrotu "przepraszam",
jesli w ztosci za glosno odstawisz kubek. Dorosli swoim zachowaniem sg
niczym modele 1 moga modelowac...zarowno te najlepsze, jak i niekoniecznie
skuteczne zachowania. Zastanow sig, czy ty jako dorosty robisz wszystko, tak
jak nalezy?

Czy sg jakie$ zachowania w tej ztosci, ktore moze warto zmieni¢?
Moze krzyki?
Moze obrazanie si¢?

Jestesmy tylko ludZzmi. Nikt nie jest idealny, ale jesli mamy wymagac od
naszych dzieci lepszych zachowania, to wpierw wymagajmy ich od siebie.

3@ . ROZMAWIAJ O ZLOSCI



Jesli Twoje dziecko jest Swiadkiem, jak inna dziewczynka, czy chtopiec si¢
ztosci to odwota;j si¢ do tej sytuacji, np.

"Ta dziewczynka tak gtosno ptacze, bo jest bardzo roztoszczona. Czuje ztos¢.
Teraz z tej ztosci, az kopie".

A co mozna innego zrobi¢, jak czujemy zto§¢ Kochanie?

Jak myslisz?

-"Co mozesz zrobi¢, kiedy ogarnie ci¢ zto$¢?”,

- "Gdzie najczesciej ogarnia Cig ztos¢?"

- "Co moze pomoc lepiej Ci si¢ poczué, gdy odczuwasz ztos¢?"
@ KILKA PRZYKLADOW ZABAW O ZLOSCL. @

- GRA W ODGRYWANIE | ODGADYWANIE EMOCIJI.

To prosta gra, ktéra nie wymaga zadnych kart czy planszy.

Rodzic 1 dziecko siadajg naprzeciwko siebie. Rodzic pokazuje swoja mimika
pewna emocje, a zadaniem dziecka jest odgadna¢

-"Co to za emocja?"
Nastepnie rodzic, mowi tak-:

-"Gdy te emocje¢ czuje, to bardzo potrzebuje...- 1 tutaj padaja z jego stow
okreslone formy zachowania, np.

Dziecko odgadto, ze rodzic pokazuje ztos¢, a dorosty, odpowiadajac na
powyzsze zdanie moOwi-np. "potrzebuje przytulania" , "poby¢ w ciszy " itd.

W kolejnym zadaniu dziecko moze odpowiedzie¢- "Co jeszcze moze pomoc
mamie, gdy czuje zto$¢?"

Pomystowe odpowiedzi 1 kreatywno$¢ dzieci mogg was tutaj zadziwic!

- NARYSUJ SWOJA Z1.0SC

Zache¢ dziecko do przedstawienia emocji w formie rysunku. Gdy juz narysuje
ztos¢, popro$ dziecko, aby opowiedziato:

-"jak si¢ czuje ta namalowana zto$§¢?"-

-"czego potrzebuje ta zto§¢?"



-"'co sprawia, ze zto$¢ si¢ pojawia?"
-"jak ludzie wyrazaja zto$¢?

-"jak myslisz, jakie reakcje pomagaja, a jakie mogg zaszkodzi¢, bo np. Mozemy
sobie sprawi¢ przykros¢ czy wyrzadzi¢ krzywde?"

- PRZYGOTUJ PODUSZKE-WROZKE NA ZEOSC I INNE EMOCJE

I... Tutaj jestem pewna, ze niektoérzy pomysleli, ze ta poduszka moze postuzy¢
do wyladowania ztosci poprzez kolejne ciosy 1 uderzenia, jakie zadaje dziecko,
tyle ze w bezpiecznych "poduszkowych warunkach". Tego typu formy
zachowania sg nadal spotykane.

Zgodnie jednak z badaniami naukowymi wyrazenie ztosci, swoiste katharsis, nie
sprzyja jednak jej wygaszeniu. Moze wiec warto wykorzysta¢ odwrotnos¢ tego
typu dzialan, czyli uwaznos$¢, uspokojenie oddechu, poprzez np. Potozenie
glowy na poduszce 1 policzenie na glos do 5,

Czy przytulenie poduszeczki i powtdrzenie -wierszyka -
"Ztoszcze si¢ ja, ztoScisz si¢ Ty.

Raz, dwa, trzy.

Cztery, piec 1 szes¢.

Przytulam te zto$¢ 1 méwig jej Czes¢!"

4 . DOSTRZEGAJ POSTEPY DZIECKA.

Kiedy zauwazysz, jak dziecko radzi sobie ze ztoscig, wykorzystujac inny
skuteczny sposob, koniecznie mu o tym wspomnij (gdy minie zto$¢). Pamieta;,
na gorace emocje - nigdy nie dziatamy dtuzszymi rozmowami, czekamy "gdy
emocje ochtong", tak aby mie¢ pewnos¢, ze dziecko nas styszy.

Swiat emocji to bardzo ztozony $wiat, ale z pomoca dorostego-przewodnika- ten
$wiat moze okaza¢ si¢ bardzo barwny i bezpieczny dla dziecka. Nasz malec
pozna roézne stany emocjonalne, ale nauczy si¢ takze je kontrolowac¢, wyrazac i
reagowa¢ w odpowiedni sposéb. Swiat emocji jest wazny. ZEOSC jako emocja,
jest bardzo wazna.

Nie bojmy si¢ ztosci naszego DZIECKA, bo ma Ciebie RODZICU - najlepsze
wsparcie na §wiecie!



