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Jako rodzice bardzo czesto koncentrujemy sie na
zachowaniach swoich dzieci. Reakcje typu kopanie,
gryzienie, ptacz czy krzyczenie sa fatwe do zauwazenia.
Zdecydowanie trudniej bywa nam, dorostym,
postawi¢ sie w perspektywie dziecka i zauwazy¢,
co poczuto i co pomyslato, ze zachowato sie tak,
a nie inaczej. W rezultacie nasze reakcje na trudne
zachowania dziecka czesto zamieniaja sie grozby, kary
czy bagatelizowanie do$wiadczeh dziecka. Niestety
takie zachowanie dorostych uczy dziecko doktadne;j
odwrotnoéci tego, czego dla niego pragniemy. Spéjrzmy
na przyktad:

..................................... >

Codzienne sytuacje, jak ta opisana powyzej,
modelujg powstawanie schematé4w emocjonalnych.
To indywidualne sposoby reagowania na emocje,
ktére powstaja juz od najwczesniejszych lat zycia.
Kiedy do$wiadczamy emocji jako dziecko, to z reakcji
dorostych dowiadujemy sie jakie te emocje sa. Mozemy
mysleé, ze sa gtupie, niepotrzebne i/lub $wiadcza
o stabosci. Takim przekonaniom na temat emocji
beda sprzyjaty reakcje typu pierwszego w naszym
przyktadzie (karanie, bagatelizowanie emocji, grozby).
Mozemy je tez przyjmowaé, akceptowaé i rozumieé.
Takie podejécie do emocji uksztattuje sie u dziecka,
ktére od bliskich oséb do$wiadcza reakg;ji

typu drugiego (uprawomocnienie,
tolerowanie afektu dziecka,
akceptacja). Méwiagc obrazowo, to
czego dowie sie na temat emocji
5-letni Krzys, jako 25-letni j
Krzysztof bedzie z powodzeniem
powielat. Uksztattowane schematy
emocjonalne odpowiadaja bowiem
za to, jaka bedzie intensywnos$é
oraz czas dos$wiadczania
danej emocji, a takze po
jakie sposoby ich regulacji
siggniemy w pierwszej
kolejnosci.
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Wielkie emocje matych ludzi,

czyli jak towarzyszy¢ dzieciom w przezywaniu emocji.

5-letni Krzys, razem z 12-letnim bratem i rodzicami
przyszli na rodzinny obiad do przyjaciét pary. Po
okoto 40-minutach Krzy$ zaczyna ptakaé, ciagnie
za rekaw tate i méwi, ze chce i$¢é do domu. Sytuacja
zaczyna przybieraé na intensywnosci, gdy w obliczu
braku reakcji ze strony taty, Krzy$ zaczyna gtosno
ptakaé, ubieraé buty, kurtke i opuszczaé mieszkanie
znajomych.

Reakcja skoncentrowana na zachowaniu:

Krzys, natychmiast przestan. Gwarantuje Ci, ze jesli
nie przestaniesz to po powrocie do domu pozatujesz
swojego zachowania. Zapomnij o graniu na caty tydzien!
Komentarz:

Ta reakcja to grozba i kara. Rodzic nawet nie prébuje
zastanowi¢ sie, z jakiego powodu dziecko prezentuje
takie zachowanie. Skupia sie jedynie na tym co widzi.
Kare wymierza impulsywnie, pod wptywem chwili,
nieproporcjonalnie do przewinienia, prawdopodobnie
pod wptywem wtasnych emociji.

Czego uczy sie dziecko:

Nie wolno pokazywaé swoich emociji. Kiedy pokazuje
swoje emocje spotyka mnie kara. Emocje sa zte. Jestem
zta osoba.

Reakcja skoncentrowana na emocjach:

Widze, ze sie nudzisz. Rozumiem to. Ciocia i wujek nie
maja zadnych zabawek, a nasze rozmowy nie sa dla ciebie
interesujace. Ja i tata chcieliby$my wypié jeszcze kawe.
Zastanéwmy sig, jak mozemy rozwiagzaé te sytuacje.
Komentarz:

W tej sytuacji dorosty stara sie zobaczy¢ perspektywe
dziecka. Wychodzi do dziecka i przyznaje mu prawo do
odczuwania swoich emocji. Rozumie, ze zachowanie jest
tylko sygnatem waznej niezaspokojonej potrzeby, przejawem
emocji, ktére zrodzity sie w dziecku. kagodnie i z szacunkiem
zaprasza dziecko do wspdlnego poszukania rozwigza.
Czego uczy sie dziecko:

Moje emocje sa widziane i wazne. Moge czué swoje
emocje, one méwig mi wazne rzeczy. Jestem wartosSciowa
osoba.



Emocje - zapamietaj!

* to powstajace w ciele migdatowatym sygnaty
informujace o tym, ze w naszym otoczeniu dzieje
sie co$ waznego lub niebezpiecznego,

»  stanowia zrédto informacji o naszych potrzebach
(i ich frustraciji!),

* wysytaja zaproszenie do dziatania, motywuja
nas do zmiany lub ucieczki w trudnych sytuacjach,

Nauka regulacji emocji wymaga wyjécia poza
postrzeganie jedynie zachowania. Jako rodzice
potrzebujemy zwrécié sie w strone emocji oraz
mysli, ktére — zgodnie z podstawowym prawem teorii
poznawczo-behawioralnej — warunkujg zachowanie,
ktére najczesciej bywa jedynie reakcja na sytuacje.
Kazda emocja sktada sie z 3 komponentéw:

*  mysli, czyli wszystko to co przemyka przez gtowe
osoby, kiedy emocja sie pojawia,

» doznan fizjologicznych, czyli kazde subiektywne
odczucie, ktére pojawia sie w ciele np.
przyspieszone bicie serca, pocace sie dtonie itp.,

» zachowania, czyli kazdej najmniejsza rzeczy,
ktéra robimy, aby ukoié powstata emocje.

Wszystkie te elementy moga wchodzi¢ ze soba we
wzajemna interakcje tworzac spirale myséli, doznah
fizjologicznych oraz zachowan, ktére zdaja sie zlewaé
w jedno doéwiadczenie. Co wiecej, jesli emocje pojawiaja
sie w interakcji rodzic-dziecko, taka spirala ,rozkreca
sig" zaréwno u rodzica, jak i u dziecka.
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Wskazowka nr 1:
Uprawomocnienie i tolerancja afektu

Wréémy na chwilke do przyktadu, z poczatku tego
tekstu. Jeéli chcemy pomagaé dzieciom budowaé
pozytywne schematy emocjonalne, a takze strategie
autoregulacji potrzebujemy zaczaé¢ od czego$
bardzo fundamentalnego: uprawomocnienia.
Uprawomocnienie to narzedzie, ktére
uwydatnia zrozumienie dla punktu widzenia
dziecka oraz komunikuje zainteresowanie
$wiatem jego dodwiadczen i przezyé. Kiedy
jako rodzice siegamy po uprawomocnienie
przekazujemy dziecku informacje o tym,

ze w aktualnym kontekécie uczucia czy
doéwiadczenia dziecka sg zrozumiate.
Uprawomocnienie z definicji ma w sobie
tolerancje dla trudnych emocji dziecka.
Kiedy uprawomocniamy nie skupiamy sie
na tym, aby dziecko przestato prezentowad
trudne zachowanie lub odczuwaé swoje wtasne

@

+ daja poczucie statosci i petni — dzigki nim wiemy,
kiedy jesteémy szczeéliwi, zadowoleni, spetnieni,

+ pomagaja nam nawigzaé kontakt z innymi
ludZmi, rozumieé co przezywaja i budowaé
satysfakcjonujace relacje.

Whioski

Emocje to bardzo naturalne elementy zycia
i doswiadczania. Stanowia fizjologiczne reakcje
organizmu na bodZce subiektywnie wazne dla osoby,
ktéra ich doéwiadcza.

Dzieciece zachowania to sygnaty, ktére moga informowaé
o tym, co przezywa dziecko. Potrzebujemy nauczyé sie
odczytywaé te komunikaty, aby zaopiekowaé trafnie
ukryte pod nimi potrzeby i emocje.

Praca nad regulacja dzieciecych emocji zaczyna
sie od uéwiadomienia sobie wtasnych schematéw
emocjonalnych.

Jesli jako rodzic, chce uczyé moje dziecko autoregulacji
emocji, potrzebuje zaczaé od $wiadomego zwracania
uwagi na swoje wtasne emocje i reakcje, ktére pod ich
wptywem podejmuje.
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emocje. Dziatamy na fundamencie podstawowego prawa
kazdego cztowieka: szacunku. Dobre uprawomocnienie
bedzie zbudowane z wykorzystaniem technik,
o ktérych pisatam w pierwszej czeéci tego poradnika:
odzwierciedlenie, parafrazowanie czy — jeéli to zasadne
— dowartoéciowanie. [pobierz materiat nr 1i poéwicz
budowanie takich komuniktatéw] Spéjrz ponizej
i sprébuj swoich sit w uprawomocnianiu reakcji dziecka:

2 - -
Cwiczenie nr 1

Opis zachowania dziecka Zwyczajowa reakcja Uprawomochienie
5-letni Krzy$, razem z 12-letnim bratem i rodzicami Krzy$, natychmiast Widze, ze sie nudzisz.
przyszli na rodzinny obiad do przyjaciét pary. Po okoto przestar. Gwarantuje Ci, Rozumiem to. Ciocia i wujek
40-minutach Krzys zaczyna p’raka(:, ciggnie za rekaw tate ze jedli nie przestaniesz nie maja zadnych zabawek,
i méwi, ze chce i$¢ do domu. Sytuacja zaczyna przybiera(: to po powrocie do domu a nasze rozmowy nie s3 dla
na intensywnoéci, gdy w obliczu braku reakcji ze strony pozatujesz swojego ciebie interesujace.

taty, Krzy$ zaczyna gto$no ptakaé, ubieraé buty, kurtke zachowania. Zapomnij

i opuszczaé mieszkanie znajomych. o graniu na caty tydzien!

6-letnia Zosia namawia mame, aby po powrocie z zaje¢ Zosiu, nie chce zeby$ tak Rozumiem Zosiu, ze nie
pozwolita jej ogladaé telewizje. Mama nie zgadza sie. do mnie méwita. Slyszysz?! podoba Ci sie moja decyzja.
Zosia zaktada rece na klatce piersiowej i méwi mamie: Nie zgadzam sie na takie Ztocisz sig, bo wolataby$
Jestes najgorsza mama na Swiecie!" stowa. ogladaé bajki po powrocie

do domu. To trudne pogodzié

sie z moja decyzja.

Piotrek nie mégt zasnaé wieczorem, poniewaz byt
podekscytowany jutrzejsza prezentacja projektu, ktéry
przygotowat z kolega. Po wstaniu z tézka 7-letni Piotrek
oznajmia mamie, ze nie idzie do szkoty. Wypycha mame
z pokoju i krzyczy, ze nigdzie sie nie wybiera.

3-letnia Alicja przy rozstaniu z mama w przedszkolu
zaczyna ptakaé i kurczowo trzyma sie mamy spédnicy,
aby nie mogta ona wyj$é¢ z placéwki.

Wskazowka nr 2:
Zasada 3Z - stosuj samodzielnie i naucz swoje dziecko

W okresie dziecifstwa najwiecej informacji o tym co
pozadane, a co nie zyskujemy poprzez obserwacje
oséb ze swojego najblizszego otoczenia. Takie zjawisko
nazywamy modelowaniem. Jako doroéli mozemy
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wykorzystaé swoja modelujaca role do tego, aby
pokazywaé dzieciom kolejne kroki, ktére pomoga radzié¢
sobie w sytuacji, w ktérej pojawiaja sie intensywne
emocje. Pomocna w tym procesie bedzie stworzona
przeze mnie zasada 3Z:

Zatrzymaj sie. Aby cokolwiek zrobi¢ z emocja
nalezy najpierw ja zauwazy¢. Pierwszym krokiem
W nauce procesu radzenia sobie z emocjami jest
zatrzymanie sie. W tym celu mozesz poruszaé
kilka razy energicznie gtowa na boki, docisnaé
stopy do podtogi lub wziaé¢ 3 spokojnie, gtebokie
wdechy. Celem tego kroku jest ugruntowanie sie

i przygotowanie do zauwazenia swoich przezyé.

Zauwaz. W tym kroku twoim zadaniem jest
nawiazanie kontaktu z doéwiadczeniami ptynacymi
z ciata. Doznania fizyczne to ta komponenta emociji,
ktéra pomaga rozpoznaé co przezywamy. W tym
kroku zasadne bedzie skierowanie do siebie pytan:
Co sie dzieje? Jak reaguje moje ciato? Jakie
doznania mi towarzysza?

. W tym kroku nalezy
3 zebra¢ wszystkie zebrane wczeéniej
informacje, aby wybraé etykiete, ktéra
najlepiej oddaje to, co aktualnie przezywasz.
Po prostu opisz swoje doéwiadczenie, tak
doktadnie jak potrafisz.

Zasada ta pozwoli tobie, dorostemu, zorientowaé sie
we wiasnych przezyciach. Jesli zaczniesz éwiczyé
rozpoznawanie swoich emocji za pomoca przytoczonego
tutaj akronimu z czasem zauwazysz, ze bedzie ci
tatwiej oddzielaé swoje doéwiadczenia emocjonalne
od doéwiadczen dziecka.

Zyskasz wiekszqg swiadomosé
swoich stanow emocjonalnych,
a to pomoze ,, tapaé
perspektywe” i wybieraé

pomocne dziatania.

W  kontekécie relacji z twoim
dzieckiem moze sie to przetozyé
na wieksza tolerancje jego afektu,

a takze dostrzeganie zachowan

i emocji matego cztowieka w
kontekscie wydarzen i sytuacji,
ktére stanowia dla nich tto.
Zasada 3Z wspiera postawe
uprawomocniajgaca.

Wskazowka nr 3:
Stworzcie koto autoregulacji

Samoregulacja naszych dzieci zaczyna sie od $wiadomosci
tego, jaka emocje przezywam. W codziennoéci szukaj
wigc okazji do stosowania zasady 3Z w odniesieniu
do emocji prezentowanych przez dziecko. Nazywanie
emocji to fundamentalna technika, ktéra wspomaga
autoregulacje. Dzigki nazywaniu emocji przez dorostych
dziecko stwarza reprezentacje tych dodwiadczen i uczy
sie ich rozpoznawania. Dodatkowym pomystem, ktéry
pomoze w uczeniu dziecka technik autoregulacji bedzie
stworzenie ,kota autoregulacji”. Koto uzupetni zasade
3Z o kolejna ,zetke": ZADBAJ O UKOJENIE. W tym
kroku chcemy, aby dziecko uczyto sie wykorzystywaé
techniki, o ktérych wczeéniej porozmawia
z dorostym do codziennych wyzwan.
To moment, w ktérym dorosty
modeluje dziecku pomocne
rozwigzania w radzeniu
sobie z emocjami,
a nastepnie — w trudnych
sytuacjach - zaprasza
do stosowania tych
rozwigzan.




Cwiczenie nr 2

W spokojny dzieh (bardzo wazne, aby w dniu
przeprowadzenia tej interwencji nie miato miejsca zadne
trudne wydarzenie, ktére nadwyreza relacje dorosty-
dziecko) zapro$ dziecko do rozmowy o emocjach.
Wykorzystaj do tej rozmowy dostepne na rynku
ksigzeczki, ktére wspdlnie obejrzycie komentujac i
rozmawiajac lub gry planszowe, ktére pomoga Wam
otworzyé oraz oswoi¢ temat. Nastepnie powiedz dziecku,
Ze masz pewna propozycje. Powiedz co$ w tym stylu:
Wszyscy mamy emocje. Te emocje zapraszajg nas do
robienia réznych rzeczy. Czasami popychaja nas do
pomocnych nam dziatan, a czasem wrecz przeciwnie —
to co robimy pod ich wptywem tylko pogarsza sytuacje.
Kiedy niektére emocje osiagna wysoka intensywnoéé
czasem bywa bardzo trudno znalezé sposéb, ktéry
pomoze nam je obnizyé. Pomysélatam, ze mogliby$my
przygotowaé takie koto, na ktérym wspélnie umieécimy
rézne rzeczy, ktére mozna robi¢, kiedy odwiedzaja nas
wysokie emocje. Co Ci pomaga kiedy czujesz intensywna
ztoéé/duzy lek/wielki smutek? Zrébmy teraz burze
mbzgdw, a potem wybierzemy 8 pomystéw, ktére
uznasz za najlepsze i ktére bedziesz miat/a ochote

przetestowad."
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Nastepnie zaangazujcie sie w wymienianie pomystéw
bez ich oceniania, mozecie skorzysta¢ z przyktadéw
z przeczytanych ksigzek lub gier. Przygotujcie
koto, a nastepnie porozmawiajcie, jak bedziecie je
wykorzystywaé na co dzieh. Zaproponuj dziecku:

1. Kiedy zobacze, ze Twoje emocje staja sie
intensywne nazwe je i zaproponuje, aby$my
zakrecili kotem i sprawdzili czy wylosowana
technika pomoze ukoié¢ emocje.

2. Bede tez pamietata co jest na Twoim kole i czasem
kiedy nie bedziemy w jego poblizu, a zauwaze,
Ze twoje emocje przybieraja na intensywnosci
zaproponuje ci wybér jednego z dwéch rozwiazan,
ktére beda pasowaty do danej sytuacji.

3. Mozesz takie samodzielnie korzystaé
z kota i sposobéw, ktére tutaj zapisalisémy, tak
czesto jak masz na to ochote. Kiedy rozpoznasz
wysokie emocje podejdz do kota i wylosuj/
wybierz jedna z technik, ktéra przetestujesz.

Zapytaj dziecko, czy ma jeszcze jaki§ pomyst jak
wykorzystaé koto. Wybierzcie miejsce w domu, gdzie
przygotowana pomoc bedzie wisiata i... korzystajcie
jak najczesciej!

Podsumowanie

Drogi Rodzicu! Pamigtaj, ze najwazniejsza rzecza, ktéra
mozesz zrobi¢ dla swojego dziecka, kiedy przezywa ono
intensywne emocje to zwréci¢ sie w ich kierunku. Dzieci
nie znaja jeszcze sposobdw na regulacje emociji, a to
Ty — dorosty — dostarczasz im informacji o tym, jak je
.obstugiwaé". To, w jaki sposéb podejdziesz do reakcji,
ktéra manifestuje Twoje dziecko zdecyduje jakie sposoby
radzenia sobie utrwalisz, a takze — jakie techniki radzenia
sobie dziecko bedzie stosowato jako mtody dorosty.
Czego Krzys sie nie nauczy, tego Krzysztof nie bedzie
umiat. Zawsze dziataj zgodnie z reguta: zatdz, ze dziecko
nie wie — dostarcz mu niezbednych informacji i narzedzi
- nazywaj to co zauwazasz — zachecaj do dziatania
zgodnego z przygotowang instrukcja. Towarzyszenie
i wspétpraca to klucze do dziecigcej emocjonalnoéci.



Miejsce na notatki



