,,Jak pomoc dziecku kontrolowac negatywne emocje”

Przezywanie emocji calym soba, to jedna z cech, ktorej my dorosli czesto zazdro$cimy
dzieciom. Dzigki tej umiejetnosci ich $§wiat przepelniony jest intensywnymi uczuciami i
moga w peli cieszy¢ si¢ z kazdej chwili. Niestety, dzieci przezywaja negatywne emocje
rownie silnie, jak te pozytywne. Gdy odczuwajg zto$¢ lub gniew demonstrujg to ze
wszystkich sit. Robig to, co podpowiada im instynkt, czyli roztadowuja swoje emocje w
chwili ich pojawienia si¢. Kluczowa role w takich momentach odgrywaja rodzice 1 ich
umiejetno$¢ panowania nad sytuacja. Wazne jest, aby nie dopusci¢ do przej$cia wrogich
emocji z najymlodszych na nas samych. Jesli zaczniecie krzycze¢, dacie sygnat dzieciom, ze
podniesiony glos i agresja to jedyny akceptowany sposob radzenia sobie z trudnymi
wydarzeniami. Sg lepsze metody, o ktérych przeczytacie ponize;j.

Uczen w szkole, przywykl do nowych warunkow i srodowiska, ale staje przed zupelnie
nowymi wyzwaniami. Wicksza ilo§¢ materiatu do przyswojenia w kazdej nastepnej klasie,
rosngce wymagania 1 zmegczenie moga przyczynic¢ si¢ do zaburzenia stanu emocjonalnego
dziecka, ktore powoli wkracza w dorostos¢. Oprocz tego musi mierzy¢ si¢ z odnalezieniem
wlasnego miejsca w danej przestrzeni — rodzinnej, szkolnej 1 sSrodowiskowej. Dziecko moze
by¢ niezwykle podatne na zachowania rowiesnikow 1 dazy¢ do akceptacji z ich strony, co
takze wplywa na jego emocje. Twoje dziecko jednego dnia moze mie¢ trudnosSci
z zapami¢tywaniem materialu i koncentracja, a drugiego bedzie przypominal ludzki
komputer, ktory chlonie wszelkie informacje w zawrotnym tempie.

Do tego dochodza zmiany fizyczne, ktore wplywaja na emocjonalne samopoczucie.
Zmieniajaca si¢ sylwetka, zaburzenia hormonalne, a takze wymiana uzebienia mogag
wplywa¢ na caloSciowe zachowanie pociechy. Negatywne emocje moga tez bycé
spotggowane cigglym obcowaniem z elektronikg 1 telewizja. Prowadzi to do
przebodzcowania, a ono do stalego rozdraznienia nakrecajgc statg spirale negatywnych
emocji. Co ciekawe to tylko najbardziej kluczowe z powodow, ktére nabierajg indywidualne;j
formy u kazdego dziecka. Jak zatem pomoc 1 nie zwariowac¢ w tym chaosie?

Wyshuchaj i okaz cierpliwosé. Mimo ze moze by¢ nam cigzko okazywac cierpliwos¢ —
zwlaszcza po cigzkim dniu w pracy, licznych obowigzkach czy w obliczu wilasnych
ktopotow 1 trudnosci — to wlasnie ona bedzie koi¢ rozdraznienie naszej pociechy niczym
balsam rang. Odpowiadajagc na nerwowe czy agresywne zachowanie dziecka
zdenerwowaniem, dolewamy tylko oliwy do ognia, napgdzajac negatywne emocje. Gdy
jednak dziecko zauwazy nasze spokojne i cierpliwe podejscie, zacznie odpowiada¢ tym
samym. Poza tym tatwiej mu bedzie si¢ zwierzy¢ ze swoich probleméw 1 odczué. Jest to
pierwszy krok do rozwigzania emocjonalnych problemow.

1. Nazwij emocje. Czasami dziecko nie do konca wie, co czuje i nie wie, co jest
przyczyna negatywnych emocji. Wspdlna analiza 1 nazywanie uczu¢ pomoze mu
uporzadkowac mysli 1 zrozumie¢ swdj stan emocjonalny w danym momencie.

2. Nie gan. Nie uzywaj sformutowan: Ja w Twoim wieku nie mogtem/mogtam sobie
pozwoli¢ na takie zachowanie. Po pierwsze takie porOwnywanie w niczym nie
pomoze, a po drugie wtasnie z tego powodu wielu dorostych nie potrafi radzi¢
sobie z emocjami. ,,Duszg” w sobie wszelkie negatywne uczucia, co prowadzi
do obnizenia nastroju 1 depresji. Nie pozwo6l, by taki scenariusz byt
prawdopodobny w przypadku Twojego dziecka.

3. Terapeuta. Czasami nagromadzone i skumulowane negatywne emocje dziecka
mogg by¢ dla nas niczym najwyzsze géry — nie do przeskoczenia. Pociecha nie



chce z nami wspotpracowac, a wrecz irytuje si¢ na wszelkie oznaki pomocy z
naszej strony. Co wtedy? By¢ moze warto skorzysta¢ z pomocy 0sob trzecich. Nie
mamy tu jednak na mysli porad znajomych czy rodziny — chociaz te tez czesto
bywaja pomocne — ale wykwalifikowanego psychologa. Terapeuta moze lepiej
dostrzec podstawe problemu, btedy komunikacji czy inne bariery i wskaza¢ nam
oraz dziecku, jak si¢ z nimi upora¢. Pamigtaj jednak, by skorzysta¢ z pomocy
doswiadczonego psychologa.

. Rozmowa z wychowawcg. Okres emocjonalnej burzy wpltywa nie tylko
na domownikéw, lecz takze na srodowisko szkolne tj. rowiesnikow i nauczycieli.
Warto zatem porozmawia¢ z wychowawca o aktualnym stanie emocjonalnym
dziecka i znalez¢ wspdlne metody tagodzenia, ktére bedzie stosowat nauczyciel.
Wspoélpraca z Twojej strony 1 pokazanie $wiadomosci problemu bedzie
zachecajaca dla nauczyciela, aby poswieci¢ dziecku szczegdlng uwage 1 wykazaé
si¢ wicksza dozg zrozumienia. Nie oczekuj jednak, ze nauczyciel po rozmowie
bedzie catkowicie przymykat oko na wybuchy emocji czy nieodpowiednie
zachowanie Twojej pociechy. Po pierwsze ma pod opiekg innych uczniow i musi
dba¢ o ich komfort psychiczny oraz fizyczny, a na dodatek inne dzieci moga
roOwniez przechodzi¢ trudniejszy okres.

. Wytchnienie. Kluczem do wyciszenia jest rowniez odpoczynek fizyczny. Nie
chodzi o to, aby nakaza¢ dziecku chodzenie spa¢ o godzinie dziewi¢tnastej. Ustal
jednak stalg pore, o ktorej pociecha powinna juz znajdowac si¢ w t6zku 1 zadbaj
o higien¢ snu. Wyszukuj rowniez wspdlnych aktywnosci, ktore beda skutecznie
roztadowywac napigcie emocjonalne — bieganie, spacer po lesie lub parku, a moze
jazda na rowerze czy ptywanie.



