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Ewelina

Czy dziecku powinni$my pokazywac naszg zto§¢?

Ztos¢ jest emocja, ktora informuje nas o tym, ze nasze wazne potrzeby sg niezaspokojone, lub
ze kto$ narusza nasze granice. Zto$¢ jest OK, na pewno nie jest zta. Wyrazania ztosci w
sposoOb nieranigcy innych mozna si¢ nauczyc.

Domi

Jak poméc dziecku wyraza¢ z1os¢?

To zalezy w jakim wieku jest dziecko

U dzieci od 0 do 6 m-ca zycia moze pojawia¢ si¢ ptacz z powodu gtodu, mokrej pieluszki,
strachu, bolu lub przebodzcowania. Bardzo dobrze dziata emocjonalne WI-FI migdzy
rodzicem a dzieckiem. Jesli rodzic jest spokojny, to dziecku tatwiej si¢ uspokoic.

Misia

Co robic kiedy dziecko 7 miesigczne lezy na macie i wystawia raczki i sie jakby zapiera 1
krzyczy . Chce aby brac ja na raczki za kazdym razem kiedy kolo Niej przejde jest placz . To
jest zlosc . Mala wazy 10 kg takze noszenie jej czasem pol dnia odczuwa moj kregostup .
Jakie zabawy moga ja zainteresowac ?

Dzieci od 6 m-ca zycia do roku uczg si¢ samodzielnosci, raczkujg. Jesli si¢ ztoszcza, to jest to
najczesciej wyrazenie frustracji spowodowanej trudnymi zadaniami, z ktorymi si¢ zmagaja,
lub z niemozno$cig zrobienia czego$, co by chciaty zrobi¢. Na pewno nie jest to wyraz
,»ztosliwosci”, bo dzieci w tym wieku nie majg takich intencji. Jesli dziecko nie raczkuje, to
moze je interesowac zabawka, ktorg moze tatwo chwyci¢ lub zabawka typu gryzak.

Maciej
Od jakiego wieku dziecko rozumie nasz przekaz? Stowa typu nie wolno, nie rob. Od jakiego
wieku uczy¢ dziecko nazywania emocji?

Dzieci okolo 1 r.z. zaczynaja chodzi¢. To jest bardzo energochtonna dla nich czynnos$¢. Ztos¢
moze by¢ przejawem ich bezsilno$ci oraz zmegczenia. Chodzenie daje dziecku wigce;j
mozliwosci, czuje si¢ bardziej sprawcze, a jednoczesnie wcigz rodzice za niego decyduja.
Warto méwic do dziecka prostymi komunikatami wspierajac zdobywanie nowych
umiejetnosci, pokazujac co mozna, a czego nie wolno robi¢ 1 ttumaczy¢, dlaczego skupiajac
si¢ na faktach, nazywajac emocje, lecz unikajgc straszenia dziecka.

Ewela
Co mozna zaproponowa¢ dwulatkowi aby poradzit sobie ze ztoscig? Co konkretnie moze w
ztosci zrobi¢ aby sie uspokoié?

Dzieci ok 2 r.z. maja duzg potrzebe samodzielno$ci, decydowania o sobie, cho¢ w tym wieku
nie zdajg sobie jeszcze sprawy z wielu zagrozen i1 konsekwencji swych czynow. Rodzice
oczywiscie sg potrzebni, by zapewni¢ bezpieczenstwo oraz by méwié, co wolno, a czego nie
oraz by pomodc im poradzi¢ sobie z emocjonalnym napigciem, jakie moze si¢ pojawic.
Dziecku pomaga staly rytm dnia, spokoj rodzica, pozwalanie mu na dokonywanie prostych



wyborow: chcesz bawic si¢ lalka, czy ksigzeczka? Warto nazywac¢ emocje dziecka: widze, ze
si¢ smucisz; to ci¢ chyba zeztoscito.

Roksana

Dziecko 2 letnie czgsto budzi si¢ w nocy z krzykiem co robi¢? Jak reagowac?

Jesli dziecko budzi si¢ z krzykiem, to moze oznaczaé, ze si¢ czego$ przestraszylo. Badzmy
przy nim, wspierajmy swojg tagodnoscia i bliskoscia.

Dziecko ok 2-3 r.z. uczy si¢ korzysta¢ z nocnika. Nie zawstydzajmy go, nie porownujmy z
innymi. Ufajmy w jego naturalny proces rozwoju oraz wspierajmy go w tej nauce, ale nie na
site. Dziecko potrzebuje nauczy¢ si¢ obserwacji swojego ciata i jego sygnatéw. To bardzo
przydatna umiejetno$¢ w nauce rozpoznawania emocji.

Domi

Jak reagowac na zto$¢ dziecka zachowujac przy tym spoko6j? Domi

Jak reagowac na histeri¢ dziecka? Jak sobie z nig poradzi¢ 1 uspokoi¢ dziecko? i co zrobic¢
zeby zapobiec kolejnym?

Najwazniejsze potrzeby dziecka to zaspokojenie gltodu, pragnienia, bezpieczenstwa, uwagi,
zabawy, mitosci. Kiedy dziecko si¢ ztosci, to wysylanie go do drugiego pokoju moze
spowodowac zaburzenie poczucia bezpieczenstwa. Mozg dziecka rozwija si¢ w relacji, w
empatycznym kontakcie.

Maciej

Ostatnio w nocy dziecko si¢ nam obudzito w nocy i nie chciata spaé. Zasypiata tylko gdy
zona dawala jej piers. I tak bez konca piers $pi bez piersi ptakata. Wkoncu odtozylismy 13
miesi¢czna corke do 10zeczka 1 dalisSmy si¢ jej wyptakaé. Wkoncu zasneta. Czy to dobre
postepowanie? Czy powinnis$my ja wzia¢ do siebie i tulic? Glodna nie byta, pampers tez nie
zeby yo tez nie byly Maciej Czy w chwili histerii dziecka wysyta¢ ja do swojego pokoju, do
swojego miejsca by byto samo czy byc przy nim? Roksana Co zrobi¢ gdy dziecko ma atak
histerii w miejscu publicznym? Jadwiga Dziecko ptacze/krzyczy. Podejde do niego -ptacz,
odejde- ptacz, przytule-ptacz.. co wtedy? czekac cierpliwie przy nim az sie wykrzyczy?

W trudnych sytuacjach, gdy dziecko si¢ stresuje, frustruje, ma napad histerii, opuszczenie go
przez rodzica moze wywota¢ duzy lek 1 pogorszenie sytuacji. Wazne, by$Smy jako rodzice
poradzili sobie najpierw sami ze swoimi emocjami (wstydem, poczuciem winy, strachem,
rozdraznieniem, zniecierpliwieniem) poprzez danie sobie empatii, poprzez Swiadome wdechy
1 wydechy, rozluznienie ciala, liczenie, wyciszenie si¢, by potem mdc wesprze¢ dziecko w
trudzie przezywania emocji. ,,Ztoszczenie si¢, krzyczenie lub bicie dziecka za to, ze si¢ ztoSci,
krzyczy bije jest jak rzucanie btotem w zabtocone dziecko 1 oczekiwanie, ze od tego zrobi si¢
czyste,” (L.R. Knost)

MamaJulka
Ale jak nie dawac ponie$¢ "emocjom"? Wystarczy, ze co$ mnie zdenerwuje (najczgscie] MAZ
®) i od razu wzbiera we mnie zto$é i chee sie plakaé



Badzmy $wiadomi tego, ze dzieci chtong jak gabki nasze nastroje. Rodzice matych dzieci,
zeby mie¢ zasoby do wspierania swoich latoros$li, muszg dbac o siebie: jes¢, pi¢, wysypiac sig,
prosi¢ o wsparcie, wychodzi¢ na spacer bez dzieci, bra¢ wyciszajace kapiele, rusza¢ si¢. To
jak w samolocie w sytuacji zagrozenia — najpierw zakladamy maske tlenowa sobie, a dopiero
potem dziecku. To nie egoizm — to zdrowe podejscie do budowania relacji rodzica z
dzieckiem. Nazywajmy swoje emocje i uczmy tego nasze dzieci. Bawmy si¢ z nimi w miny,
czytajmy im ksigzki o emocjach, grajmy w gry. Badzmy autentyczni i méwmy, jesli nam jest
smutno, czy si¢ ztoscimy. Poszukajmy, jakie mys$li powoduja u nas wybuchy ztosci, bo one sa
jak iskra od ktérej zapala si¢ ogien ztosci. Moze to by¢ np. mysl: ,,wszystko na mojej glowie”.
To oznacza, ze potrzebujemy wsparcia. Albo mysl: ,,zaraz oszalej¢ od tego hatasu”. A to dla
nas znak, ze potrzebujemy chwili ciszy, by wroci¢ do rownowagi i zndw miec cierpliwosc.

Ewela

Czy sa jakie$ zabawy lub gry pozwalajace rodzicom poznac wlasnie te dzieciece emocje?
Ewela Co Pani mysli o pokazywaniu dziecku ksiazeczek o emocjach? jak je wykorzystac u
dziecka ktore jeszcze nie mowi? Czy proszenie aby przyniosto ksiazeczke odpowiadajaca
danym uczuciom jest ok?

Bardzo polecam ksigzki i gry o emocjach - sa §wietne zaréwno dla dzieci, jak i dla dorostych.
Ponizej podaje liste.

Ksigzki dla dorostych o emocjach:

Gabriela Kuca, Monika Kaczkowska ,,eMOCje mamy” — kursoksigzka o zto$ci, smutku, leku,
radosci

Ewa Tyralik-Kulpa ,,Uwaga! Zto§¢”

Dr Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca
Jesper Juul, “Nie” z mitosci

Jesper Juul, Twoja kompetentna rodzina

Jesper Juul, Agresja - nowe tabu?

Lawrence J. Cohen, Nie strach si¢ bac¢

Brene Brown, Dary niedoskonatosci. Jak przestac si¢

przejmowac tym, kim powinni§my by¢ i zaakceptowac

to, kim jestesmy

Dr Stuart Shanker, Self Reg

Ksigzki dla dzieci o emocjach:

Cori Doerrfeld, A kroélik shuchat

Anna Llenas, Kolorowy potwor

Tadeusz Ross, Emocje

Susanna Isern, Uczuciometr Inspektora Krokodyla
Praca zbiorowa, Bajkoterapia czyli dla matych 1
duzych o tym, jak bajki moga pomagac

Eline Snel, Uwazno$¢ i spokoj zabki

Dr Dawn Huebner, Co robié, gdy si¢ zloScisz
Dr Dawn Huebner, Co robi¢, gdy si¢ martwisz
Agnieszka Stazka-Gawrysiak, Self-Reg

Serie ksigzeczek edukacyjnych dla dzieci:



Praca zbiorowa, Przygody Fenka

Marta Krzeminska, Krolik Franek

Birgitta Stenberg, Mati Lepp, Billy
Agnieszka Pawlowska, Kraina Uwaznosci.
Nietoperzyca Kaja i pigkno uwaznos$ci

Gry:

Gora uczuc

Pytaki

Dobble

80 zabaw wspierajacych regulacje emoc;ji
Karty emocji Jupitajnia Parents



