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Czym sa emocje?

Emocje w psychologii to procesy psychiczne, silne
odczucia pobudzajgce, nadajgce wrazeniom
subiektywne wartosci i jakosci,

- to zwykle automatyczne, dosc krotkie | ztozone reakcje
organizmu,

- sg zwykle widoczne na zewnatrz, majg swoje korelaty
fizjologiczne nawet jesli sg skrywane, np.:

strach wigze sig z szybszym biciem serca, czesto falg
gorgca, zwiekszonym napieciem miesni;

wstyd wigze sie z rozszerzeniem naczyn krwionosnych
twarzy (rumience) i gornej czesci ciata.

szczescie zwigzane jest z uczuciem unoszenia,
,ekspansji” ptuc.

smutek zwigzany jest z rozluznieniem migsni nog i rak,
napieciem miesni gardta i okolic oczu.



http://pl.wikipedia.org/wiki/Emocje

Emocje:

stanowig niezbedny element psychiki cztowieka,
stuzg przystosowaniu sie do otoczenia,
ukierunkowujg jego dziatania,

petnig wazng role w procesie uczenia sie.

Procesy emocjonalne o tak ztozonym przebiegu
| zroznicowanej charakterystyce sg znamienne tylko
dla istoty ludzkiej, okreslajg jej indywidualnosc.



Okresy wzmozonego napigcia
emocjonalnego u dziecka

2,5 roku
3,5 roku
5,5 roku
6 lat

W tych okresach nalezy zadbac, by uchroni¢ dziecko
przed sytuacjami wywotujgcymi nadmierne napiecie
emocjonalne.

Wowczas nalezy spodziewac sie czestszego |
bardziej intensywnego wystepowania rozmaitych
zachowan i czynnosci stuzacych roztadowywaniu
napiecia.



Charakterystyczne dla emocji dziecl
do 6 roku zycia s3:

efektywnosc i impulsywnos¢ — wystepujg silne
emocje, czesto niewspotmierne do sity bodzca, tatwo
powstajg i wybuchajg na zewnatrz (stabosc¢ procesow
hamowania)

Zmiennosc | nietrwatosC¢ — emocje szybko powstajg |
gasng lub przeksztatcajg sie w inne, czasem
krancowo odmienne uczucia, tzw. Labilnosc¢
uczuciowa (zwigzana z niedojrzatoscig uktadu
nerwowego)

Nalezy tak organizowac tryb zycia dziecka i doptyw
bodzcow, by unikac nadmiernego pobudzania uktadu
nerwowego.



Co sie dzieje z emocjami dzieci
po 6 roku zycia?

wraz z wiekiem reakcje ekspresywne przybierajg
coraz bardziej spoteczne formy, stajg sie mniej
gwattowne | zywiotowe

dzieci uczg sie panowac nad impulsami, kontrolowac
emocje, stopniowo osiggajg dojrzatos¢ emocjonalng



Aby pomoc dziecku, zeby

radzito sobie z witasnymi
uczuciami:




Rozpoznanie | nazwanie emoc]i










































LISTA UCZUC. CZUJE SIE...

©oxNor~wWNE

agresywny
peten nadziei
rozzalony
zaktopotany
bezpieczny
pewny siebie
samotny
zaniepokojony
bezradny
podejrzliwy
sfrustrowany
zaskoczony
bezsilny
podekscytowany
peten energii
zasmucony
bezwartosciowy
podminowany
smutny
zastraszony
rozluzniony
podniecony
spiety
zaszokowany
doceniany
spokojny
zatrwozony
swobodny

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.

kochany
potrzebny
szczesliwy
przerazony
urazony
niepewny
przestraszony
niepewny siebie
wartosciowy
rozbawiony
winny

zly
rozczarowany
wstrzgsniety
zmartwiony
niespokojny
rozdarty
wéciekty
nieszczesliwy
rozdrazniony
zawstydzony
znudzony
odrzucony

zadowolony z siebie

zagrozony

peten entuzjazmu
szczesliwy
zazdrosny
niekochany
uradowany
zdenerwowany



U CZUCIa przyjemne i przykre

Kazdy z nas przezywa rézne uczucia. Sg one reakcjami naszego
organizmu, naszej psychiki na otaczajgcy nas swiat. Jedne z nich
sg przyjemne, inne smutne lub nawet bolesne. Sg takie, na ktore
czekamy i takie, ktorych chetnie uniknelibysmy. Wszystkie jednak
sg nam potrzebne.

Dobrze bytoby abysmy nie dzielili uczu¢ na dobre i zte czy
pozytywne i negatywne. Bo wtedy winilibySmy siebie za smutek,
wsciektos¢ czy wstyd, a przeciez tak naprawde rowniez smutek,
wsciektoscC czy agresja sg naturalne, czesto niezalezne od nas |
nie nalezy sie za nie wini¢. Wtasciwy raczej bedzie podziat na
uczucia przyjemne i przykre. Kazdy z nas moze czasami czuc¢
sie smutny czy wsciekty i nie ma w tym nic ztego. Przyczyng
takich a nie innych uczuc sg okreslone sytuacje, w ktorych sie
znajdujemy. Gdy pojawiajg sie jakies trudnosci, gdy mamy jakies
problemy, odczuwamy przykre emocje, a czesto nie jest to nasza
wina, zycie przeciez nie zawsze toczy sie tak jakbysmy chcieli.



Aby pomoc dziecku, zeby

radzito sobie z wtasnymi
uczuciami: c.d.




1. SLUCHAJ DZIECKA BARDZO UWAZNIE

1. SLUCHAJ DZIECKA BARDZO UWAZNIE

a) Dobre stuchanie wymaga kontaktu wzrokowego z osobg mdéwigca.
Oznacza to przerwanie swoich zajec, odtozenie gazety, wytgczenie
telewizora.

b) Dobre stuchanie nie zaktada nigdy, ze sie wie, co druga osoba powie.
Jedng z przyczyn zamknigcia sig drugiej osoby Jest przypisywanie jej czegos,
czego tak naprawde nie miata na mysili.

c) Dobremu stuchaniu pomaga zadawanie mowigcemu pytan wyjasniajgcych
| powtarzanie innymi stowami tego, co sie zrozumiato: Stysze, ze jestes
zaniepokojona jutrzejszym spotkaniem, czy dobrze zrozumiatam?

d) Dobre stuchanie zaktada brak przesadnej reakcji i natychmiastowego
dziatania. Lepiej jest zakonczy¢ catg rozmowe, a pozniej, po przemysleniu,
podjac dziatanie za zgodg dziecka. Natychmiastowa, impulsywna reakcja
sprawia, ze dzieci bojg sie tego, co moze sie zdarzy¢ w przysztosci, a to
prowadzi do zerwania nici porozumienia. Cierpliwosc jest kluczowg sprawg w
budowaniu zaufania i otwartosci miedzy rodzicem a dzieckiem.

e) Dobre stuchanie oznacza akceptacje i nie wysmiewanie sie z tego, co
dziecko mowi. Mozna dziecka nie rozumiec, ale wySmiewanie go i
krytykowanie obniza poczucie jego wartosci i skutecznie moze przerwac nic
porozumienia.



Aktywne stuchanie dziata, gdy:

— masz ochote | czas, by stuchac;

— rzeczywiscie jestes gotowy zaakceptowac stany
emocjonalne swojego dziecka,

— masz zaufanie do mozliwosci dziecka.

Aktywne stuchanie nie dziata, gdy:

— manipulujesz dzieckiem, czyli chcesz doprowadzic
do tego, aby zrobito to, o co ci chodzi, bez
uwzglednienia jego potrzeb i zdania;

— ,otwierasz drzwi”, by zaraz ,zamkngcC” je oceng;

— usitujesz stuchac, gdy nie masz czasu;

— stosujesz aktywne stuchanie, gdy dziecko
potrzebuje po prostu informacii.




2. ZAAKCEPTUJ JEGO UCZUCIA

(np. kréotkimi ,,och”, ,mmm”, ,rozumiem”

Dziecko, tak jak dorosty, potrzebuje zrozumienia, kiedy przezywa
silne uczucia. Nie jest wtedy w stanie nikogo stuchac. Nie
przyjmuje rady, pocieszenia ani konstruktywnej krytyki. Najczesciegj
potrafi pomoc sobie samo, jesli jest wystuchane i otrzymuje
empatyczng odpowiedz.

Jezyka akceptacji i empatii trzeba sie uczyc, gdyz tym, czego
ludzie najbardziej oczekuja, jest zrozumienie!

Wszelkiego rodzaju rady, rowniez psychologiczne i filozoficzne,
czesto sprawiajg, ze czujemy sie jeszcze gorzej. Uzalanie sie |
wspotczucie pogtebiajg naszg frustracje, a zaprzeczanie uczuciom
| bagatelizowanie ich budzi ztos¢. Bardzo czesto zwracamy sie do
dzieci przez: filozofowanie, zaprzeczanie, dawanie rad, stawianie
pytan, obrone drugiej osoby, wyrazanie zalu, zabawe w
psychoanalize.



Istnieje ogromna réznica miedzy przyzwoleniem
na wyrazanie przezy¢ emocjonalnych
a przyzwoleniem na dziatanie pod ich wptywem.

Trudnosci w akceptowaniu uczuc¢ dziecka:

— nie potrafimy akceptowac uczuc¢ dziecka, gdy nie
akceptujemy swoich uczug;

— wazniejsze wydaje nam sie to, jak dziecko sie
zachowuje, od tego, co przezywa,

— walczymy z dzieckiem, aby nie czuto tego, co
czuje, zamiast pomoc mu sie uporac z emocjami.

— zaprzeczamy niewygodnym uczuciom dziecka, tak
naprawde po to, aby uwolniC od nich siebie.




3. OKRESL TE UCZUCIA

Gdy chcemy pomoc dziecku rozpoznac i okreslic emocje, warto
pamietac, ze:

— trudno jest rozpoznac uczucia i emocje dziecka, gdy nie starasz sie
rozpoznac wiasnych;

— nie nalezy ingerowac na site, gdy dziecko nie chce rozmawiac;

— aby przemowic do serca dziecka, nie wystarczy techniczne
opanowanie jezyka komunikacji,

— nie mozna pytac, dlaczego dziecko czuje to, co czuje.

— nie nalezy reagowac zaangazowaniem W|ekszym niz wymaga tego
sytuacja, nie mozna powtarzac epitetow, jakimi dziecko sie okresla.

— trzeba uwazac na dobor stow — przy okreslaniu uczuc lepiej
stosowac komunikat: Wyglgda na to, ze..., Wydaje mi sie..., Mam
wrazenie... niz: Wiem, co czujesz.

— nie nalezy obawiac sig, ze gdy nieprawidtowo okreslisz stan
emocjonalny dziecka, zerwiesz z nim kontakt — ono samo to
sprostuje (jesli oczywiscie nie stwierdzasz autorytarnie, ze wiesz, co
ono czuje albo co powinno czuc).

— zawsze mozna wroci¢ do sprawy, gdy w pierwszym momencie
zareagujesz nieprawidtowo (zaprzeczysz uczuciom, zignorujesz je).



4. ZAMIEN PRAGNIENIA DZIECKA
W FANTAZJE

Wyrazanie pragnien dziecka w formie fantazji
daje mu mozliwoscC przezycia w wyobrazni
tego, czego nie moze mieC w rzeczywistosci.



5. ALTERNATYWNE SPOSOBY
WYRAZANIA UCZUC

Zaproponuj inny sposob wyrazenia uczuc,
jezeli nie akceptujesz zachowania dziecka
(,Nie przezywaj brata, powiedz mu, ze to cie
ztosci”.).



Jeszcze o uczuciach...

Dwa lub wiecej sprzecznych uczuc moze wspofistniec,
np. jedna twoja czesc chce jechac na oboz, a inna chce
zostaC w domu — to trudny wybor. Sfera emoqonalna
kazdego cztowieka jest jedyna w swoim rodzaju,
podkreslajg jg roznice mowigce o indywidualnosci, np.
twoja siostra uwielbia czekolade, a ty wolisz banany.

Gdy dorosty szanuje stany emocjonalne dziecka, dziecko
uczy si¢ szacunku do osoby dorostej, ktora OkaZUje mu
szacunek. Mowigc dziecku, ze nie czuje tego, co czuje,
pozbawiamy je naturalnego instynktu obrony (ktory opiera
sie na odczuciach), pozbawiamy je pewnosci siebie i
ufnosci we wtasne sity. Kiedy uznajemy realnosc¢ przezyc
emocjonalnych dziecka, rozwijamy u niego zdolnosc¢
postepowania zgodnie z wewnetrznymi bodzcami,
umiejetnosc dbania o swoje potrzeby.



Jeszcze o uczuciach... c.d.

Aby nasza mitoscC stuzyta dzieciom, musimy krok po
kroku nauczyc sie, jak zamieniac jg na wiasciwe
stowa. Gdy na przyktad sie gniewamy, takze mozemy
uzywac stow, ale tylko takich, ktore nie wyrzadzaja
szkody. Osobowosc¢ dziecka jest jak ,mokry cement’,
dobrze wiec wiedziec, jakie slady na nim zostawiamy.

Rolg rodzicow nie jest pilnowanie, by dziecko byto
ciggle szczesliwe, ale by dojrzewato, a w tym
pomaga przezywanie zalu, gniewu, rozczarowania.
Nie mozna chroniC dziecka przed tymi przezyciami,
trzeba nauczycC je, jak sobie z nimi radzic.



UMIEJETNOSC RADZENIA

SOBIE Z PRZYKRYMI
EMOCJAMI




Skoro juz wiemy, ze nie ma uczuc¢ dobrych i ztych.
Powinnismy wiedziecC, ze dobry badz zty moze byc¢
jedynie sposob ich wyrazania, sposob radzenia
sobie z nimi. Niektorzy probujg radzi€ sobie z
przykrymi uczuciami korzystajgc z réznych
szkodliwych dla nich samych i otoczenia sposobow.
Czesto wytadowujg swojg wsciektos¢ na innych,
Krzyczg, kopig, bijg. Niektorzy siegajg po sztuczne,
szkodliwe dla zdrowia srodki, np. uzywki (narkotyki,
alkohol, papierosy). Niestety uczucia, ktore ttumi
sztuczny srodek nie znikajg, sg jedynie zagtuszane |
pojawiajg sie ponownie. Cztowiek traci szybko kontrole
nad uzywkami. Wiadomo natomiast, ze istniejg inne
naturalne sposoby radzenia sobie z przykrymi
emocjami...



Sposoby radzenia sobie z przykrymi
emocjami

Werbalizacja — rozmowa z drugim cztowiekiem, pamietnik,
Wizualizacja — wyobrazanie sobie sytuacji, stanow emocjonalnych

Sport i éwiczenia fizyczne — istotne znaczenie endorfiny -
,2hormonu szczescia”, ktory wydziela sie w trakcie intensywnego
wysitku fizycznego

Muzyka — stuchanie, granie na instrumencie

Taniec

Hobby i rozwijanie zainteresowan

Relaksacja — nalezy podkresliC ze istniejg rozne techniki
relaksacyjne (medytacje, wizualizacje, metody oddechowe, joga),
lecz nie wszystkie dziatajg jednakowo na kazdego cztowieka i
dlatego dobrze bytoby zapoznac sie z nimi po to by dobrac¢ sobie
najbardziej odpowiednig forme)



Sposoby radzenia sobie z przykrymi
emocjami c.d.

Zgtoszenie sie do specjalisty

Dorazne sposoby radzenia sobie z przykrymi emocjami,
stresem (licz od stu wspak, pomasuj sobie kark, wrzasnij
AAAA...!, zréb trzy powolne wdechy i wydechy, wez kgpiel,
wypisz swoje zalety...)

Rysowanie | malowanie
Lepienie z plasteliny, modeliny
Budowanie z klockow
Uktadanie puzzli

Stuchanie czytanych na gtos bajek, samodzielne czytanie

11l Rodzice — towarzysze wspolnych zabaw i spedzania
czasu wolnego



Cwiczenie: Taniec czesci ciala
(éwiczenie przy muzyce wspolnie 7 dziecmi)

Wigczamy muzyke i kolejno podajemy hasta;
Teraz tanczg tylko dtonie

Teraz tanczg tylko nogi

Teraz tanczg tylko gtowy

Teraz tanczg tylko kolana

Teraz tanczg tylko tokcie... itd.

(nosy, uszy, brzuchy, ...)




Cwiczenie: Dorazne sposoby radzenia sobie
Z przykrymi emocjami
(przydatne bardzo w radzeniu sobie ze stresem)

— mozna przeéwiczy¢ wybrane z ponizszych

Licz od stu wspak

Pomasuj sobie kark

Wrzasnij AAAA...!

Zrob trzy powolne wdechy | wydechy

Wez kapiel

Wypisz swoje zalety

Przypomnij sobie, czym sie martwites trzy miesigce
temu

Zacisnij mocno piesci, aby zgromadzito sie w nich
cate twoje napiecie, a potem mocno je strzepnij

itp.



