Jak pomoc dziecku radzi¢ sobie z trudnymi emocjami?

Dzieci nie zawsze potrafia powiedzie¢, co czuja i skad biorg si¢ ich emocje. Dlatego w
trudniejszych chwilach potrzebuja cierpliwego dorostego, ktory ich wystucha i pomoze im zrozumie¢
wlasne reakcje. Nie chodzi o to, by od razu rozwigza¢ kazdy problem, ale by pokaza¢ dziecku, ze
moze mowi¢ o swoich uczuciach i nie musi si¢ ich wstydzi¢

Co moze pomoc?

1. Shuchaj z uwaga. Kiedy dziecko opowiada o tym, co je martwi, odl6z na chwile inne zajecia
1 skup sie¢ na rozmowie. Dzigki temu poczuje, Ze jego sprawy sg wazne .Nie zawsze trzeba od
razu co$ doradza¢. Czasami wystarczy wyslucha¢ dziecka 1 pozwoli¢ mu spokojnie

opowiedzie¢ o tym, co si¢ wydarzylo.

2. Nie oceniaj emocji. Nie mow, ze dziecko przesadza albo nie ma powodu do smutku. Nawet
jesli jego reakcja wydaje si¢ dorostemu nieproporcjonalna, dla dziecka moze by¢ bardzo
silnym przezyciem. Pozwol mu opowiedzie¢ o tym, co czuje. Warto jednoczes$nie ttumaczyc,
ze kazda emocje mozna odczuwac, ale nie kazde zachowanie pod jej wptywem jest wlasciwe.

Mozna si¢ ztosci€, jednak nie nalezy krzywdzi¢ innych.

3. Zachecaj do szukania rozwigzan. Zamiast od razu podpowiada¢, co nalezy zrobi¢, zapytaj
dziecko, jaki ma pomyst. W ten sposob uczy si¢ samodzielno$ci i stopniowo rozwija
umiejetnos¢ radzenia sobie z problemami. To rowniez normalne, gdy dziecko nie wie co ma
w danej sytuacji zrobi¢. Umiej¢tnos¢ radzenia sobie z problemami to umiejetnos¢, ktorg kazdy
cztowiek uczy si¢ przez cale swoje zycie. Wazne jest, aby by¢ pomocg dla dziecka w tym
procesie, nie udziela¢ gotowych rad 1 nie wyrgcza¢ dziecko. Warto zapyta¢ dziecko, co moze
si¢ wydarzy¢, jesli wybierze okreslone rozwigzanie, i ktore z nich bedzie najlepsze dla niego
oraz innych osob. Dzieki temu uczy si¢ przewidywania skutkéw wlasnych dziatan i1
podejmowania bardziej przemys$lanych decyzji. Wazne jednak, zeby nie oczekiwaé, ze za
kazdym razem dziecko samo znajdzie odpowiedz. Czasami potrzebuje wskazowek i pomocy

dorostego.

4. Pokaz, ze moze na ciebie liczy¢. Czasami dziecko nie potrzebuje gotowej rady, lecz
obecnosci i poczucia, ze kto$ je rozumie. Warto zapewnic je, ze nawet jesli co$ mu nie wyjdzie
albo popehi btad, nadal moze przyj$¢ do rodzica i opowiedzie¢ o swoim problemie. Poczucie
bezpieczenstwa sprawia, ze dziecku latwiej méwi¢ o trudnych sprawach i szuka¢ pomocy,

zamiast ukrywa¢ swoje emocje.



5. Dawaj dobry przyklad. Dzieci obserwuja dorostych i czesto nasladuja ich reakcje. Warto
wigc pokazywaé, jak mozna spokojnie mowi¢ o zlosci, rozczarowaniu czy stresie. Nie
oznacza to, ze rodzic zawsze musi zachowywac spokdj. Jesli sam zareaguje zbyt emocjonalnie,
moze pdzniej przyznaé si¢ do bledu, przeprosi¢ i wyjasni¢, co mogt zrobi¢ inaczej. Dzigki
temu dziecko widzi, ze kazdy popetnia bledy, ale mozna wyciggac z nich wnioski i prébowaé

postgpowac lepiej.

6. Rozmawiajcie o emocjach na co dzien. Pytaj, co danego dnia sprawito dziecku rado$¢, a co
byto dla niego trudne. Takie zwykle rozmowy pomagaja lepiej rozpoznawac uczucia i
nazywac je stowami. Mozna tez zapytac, co dziecko zrobito, kiedy poczuto ztos¢ lub smutek,
1 czy nastepnym razem chciatoby sprobowac czegos innego. Warto prowadzi¢ takie rozmowy
nie tylko wtedy, gdy pojawia si¢ problem, ale rowniez podczas codziennych, spokojnych

chwil.

7. Pomo6z dziecku sie wyciszy¢. Kiedy emocje sa bardzo silne, dziecku moze by¢ trudno
spokojnie rozmawia¢ i szuka¢ rozwigzania. W takiej sytuacji warto da¢ mu troche czasu,
zamiast od razu wymaga¢ wyjasnien. Poméc moze spokojne oddychanie, przytulenie, jesli
dziecko tego chce, albo chwila spedzona w cichym miejscu. Do rozmowy najlepiej wrocic

wtedy, gdy dziecko bgdzie gotowe.

8. Doceniaj wysilek, a nie tylko efekt. Warto zauwaza¢ sytuacje, w ktorych dziecko probuje
opanowac zto$¢, moéwi o swoich uczuciach zamiast reagowac¢ impulsywnie albo podejmuje
probe rozwigzania problemu. Nawet jesli nie wszystko mu si¢ uda, mozna doceni¢ samg probg.
Dzigki temu dziecko stopniowo nabiera pewnosci siebie 1 przekonuje si¢, ze radzenie sobie z

emocjami jest umiejetnoscia, ktdrej mozna si¢ nauczyc.

Pomaganie dziecku w radzeniu sobie z trudnymi emocjami wymaga czasu, cierpliwosci 1
zaangazowania. Nie kazde dziecko bedzie reagowato tak samo, dlatego warto obserwowac jego
potrzeby i dostosowywac sposob wsparcia do konkretnej sytuacji. Najwazniejsze jest to, by dziecko
wiedziato, ze nie musi radzi¢ sobie ze wszystkim samo. Obecno$¢ dorostego, spokojna rozmowa i
mozliwo$¢ popetniania bledow pomagaja mu stopniowo lepiej rozumiec siebie oraz budowac¢ zdrowe

sposoby radzenia sobie z trudno$ciami.
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