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Dlaczego emocje
sawazne?

Jak wspierac rozwoj inteligencji emocjonalnej
od najmlodszych lat?

Emocje - nasz pierwszy jezyk

Kazdy z nas rodzi sie z emocjami, jednak nie dostajemy
do nich instrukcji obstugi. Przezywamy je od samego po-
czatku, ale nie wiemy, co to jest, co sie z nami wéwczas
dzieje i jak sobie z nimi radzi¢. Dlatego niezbedna jest ro-
dzicielska psychoedukacja w tym obszarze.

Pierwszym krokiem jest nazywanie emocji, poniewaz
maluchy nie wiedzg, ze rado$c¢ to rado$¢, smutek to smu-
tek, a zto$¢ to zlos¢. Potrzebuja sie tego nauczy¢. Kiedy
moéwimy glosno o tym, co widzimy lub co podejrzewa-
my, ze dziecko czuje w danym momencie, ono faczy to
ze swoim stanem. Nastepnie, po dziesigtkach (a czasami
setkach) powtdrzen takich komunikatéw, jest ono w sta-
nie juz samo rozpoznawac oraz nazywac¢ swoje emocje.

Kiedy emocje stajg sie trudne - jak je wyrazaé?

Kolejnym etapem rozwoju emocjonalnego jest nauka
wlasciwego wyrazania tego, co przezywamy — tak, aby
nie krzywdzi¢ innych ani nie niszczy¢ przedmiotéw
w przestrzeni wokét siebie. Mate dzieci s3 niedojrzate,
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impulsywne, dzialajg na zasadzie ,akcja — reakcja”, a w do-
datku nie sa jeszcze wyposazone w mechanizmy radze-
nia sobie z emocjami. Nasza doroslg rolg jest zapakowad
ich plecak strategii w te realnie wspierajace i bezpieczne
dla otoczenia. Jesli tego nie zrobimy, nasze pociechy beda
prébowac dziata¢ po omacku i po swojemu, a to najcze-
Sciej wigze sie z réznego rodzaju agresja oraz krzywda.

Emocje jako komunikat - o czym nam méwiq?

Dlaczego emocje sa tak wazne? Dlaczego dzi$ az tyle sie
o nich méwi? Bo one byty, s3 i bedg nieodlacznym ele-
mentem naszego zycia. Nie da sie sprawi¢, by zniknety.
Nie da sie ich nie przezywac. Nie da sie tez wybrac przezy-
wania tylko tych pozytywnych, cho¢ te réwniez — by¢ moze
ku zaskoczeniu wielu — trzeba oswoic i nauczy¢ sie je od-
czuwac oraz dobrze wyraza¢. Emocje dostajemy w pakie-
cie wraz z narodzinami. Beda one nam towarzyszy¢ przez
cale zycie. Dlatego wlasnie warto si¢ z nimi zaprzyjaznic,
a im wczesniej to zrobimy, tym naszym dzieciakom bedzie
zwyczajnie 1zej w codziennym funkcjonowaniu, szczegél-
nie w kontaktach z innymi.




Nalezy pamietad, ze emocje sa dla nas zawsze jakims
komunikatem: o tym, czy nasze potrzeby sa zaspokojone,
czy tez nie; o tym, czy czego$ nam brakuje, czy jest nam
z czyms trudno, czy moze akurat jest w danej chwili w po-
rzadku. Emocje bardzo mocno wplywaja na nasze zacho-
wanie. Dlatego je$li chcemy, zeby dziecko zachowywalo sie
dobrze, swoje dziatania powinni§my skierowa¢ ku zaopie-
kowaniu sie emocjami. Bez tego trudno bedzie wréci¢ do
réwnowagi, do przyjaznych kontaktéw, dobrego samopo-
czucia. Nie mozna oczekiwac od dziecka spokoju, usmie-
chu i $wietnej wspétpracy z nami bez sprawdzenia, co do-
Iadnie sie z nim dzieje, co przezywa i dlaczego, a takze bez
zastosowania strategii regulacji tychze emocji (koniecznie
przy dorostym wsparciul).

Inteligencja emocjonalna - fundament zdro-
wych relagji

Odpowiednio rozwinieta inteligencja emocjonalna jest
niezwykle potrzebna oraz warto§ciowa. Na co dzieri funk-
cjonujemy w relacjach z drugim czlowiekiem, a to generu-
je jednak sporo napie(, sprzeczek, frustracji — szczegélnie
w pierwszych latach zycia. Jest tam oczywiscie mndstwo
milosci, radosci i zyczliwosci, ale i niepokoju, strachu, bez-
radnosci. Z kazdym z tych stanéw emocjonalnych warto
umie¢ sobie poradzié. Po to, aby nie rosty one do rozmia-
réw, ktérych nie bedziemy w stanie udzwignad. Po to, aby
nie wplywatly dysfunkcyjnie na nasza codziennos¢ oraz
stan psychiczny.

Dlaczego warto zaczqé od siebie?

Pisze o nas, poniewaz nas dotyczy to w pierwszej kolej-
nosci. Dlaczego? Bo nie da sie nauczy¢ kogo$ czegos, cze-
go sami nie potrafimy. Jesli zatem chcemy poprowadzié
nasze dzieci we wlasciwg strong, wyposazy¢ w niezbedna
wiedze, podejicie, a takze techniki samoregulacji, musi-
my zaczac od siebie. Oczywiscie, wielu rodzicéw oraz na-
uczycieli juz to potrafi, jednak poprzednie pokolenia mia-
ty zupemnie inna wiedze oraz spojrzenie na ten temat. To
powodowato brak wlasciwej psychoedukacji, a takze brak
akceptacji oraz przestrzeni na wyrazanie. Emocje byly la-
tami ttumione, kumulowane, a w konsekwencji dzis cho-
ruja dusze i ciala tychze os6éb. Dodatkowo obserwujemy
ogromne trudnosci, jesli chodzi o kontakty z innymi, te
zawodowe, ale i te prywatne. Z tego powodu na wage zlo-
ta jest umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, z niepowo-
dzeniami, z odmowa.

Trudnosci emocjonalne wspétczesnych dzieci

Niestety w ostatnich latach dramatycznie pogarsza sie emo-
cjonalna i psychiczna kondycja dzieci oraz mlodziezy. We-
dtug raportu z badania przeprowadzonego przez Biuro
Regionalne WHO dla Europy w latach 2021/2022 polskie
dzieci okazuja sie by¢ najbardziej smutne i samotne. Maja
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niskie poczucie wlasnej wartosci, niska samoocene, czu-
ja sie niezrozumiane przez dorostych, a takze nie potrafig
sobie radzi¢ z niepowodzeniami i problemami. WHO pro-
gnozuje nawet, Ze juz niedtugo depresja bedzie najczesciej
diagnozowang chorobg na §wiecie wsréd dzieci i dorostych
oraz ze bedzie jedna z gléwnych przyczyn $miertelnosci.

Pomoc jest na wyciggniecie reki

Na szcze$cie zyjemy w czasach, w ktérych pomoc w psy-
choedukacji z zakresu emocji, komunikacji i bycia w re-
lacji z dzieckiem jest na wyciagniecie reki. Mamy dostep
do wielu ksigzeczek (nawet dla maluszkéw), gier oraz kart
pracy, ktére — w dostosowany do wieku dziecka sposéb —
moga wspieraé nauke oraz rozwdj inteligencji emocjo-
nalnej. Materialéw dla rodzicéw i pozostatych opiekunéw
réwniez jest mnéstwo: ksigzki, artykuty, nagrania video,
merytoryczne tre$ci w mediach spoteczno$ciowych. Istnie-
je takze mozliwo$¢ konsultacji indywidualnych u psycho-
logéw dziecigcych, ktérzy moga nas $wietnie pokierowac,
a nawet poprowadzic za reke przez procesy wychowawcze,
jesli zajdzie taka potrzeba.

Dziatajmy teraz - emocje nie poczekajg

Jesli chcemy, aby nasze dzieci wyrosly na ludzi ,,umiejacych
w emocje i relacje”, a takze jesli chcemy uchronic je przed
chorobami, takimi jak depresja, powinnismy dziataé. I to
dzi$. Nie ma na co czeka¢! Emocje tych miodych istot nie za-
czekaja. Oczywiscie, jest szansa na to, Ze nasze dzieci same
sie wszystkiego naucza, ale zanim to sie zadzieje, minie
co najmniej kilkanascie, jesli nie kilkadziesiat lat... W tym
czasie mogg doswiadczy¢ wielu trudnosci, ktére wplyna
mocno destrukcyjnie na ich zdrowie psychiczne. Wie-
dza oraz kompetencje, o ktérych mowa w tym artykule, s3
podstawa. Emocje potrzebuja zauwazenia, przytulenia, do-
brego wyrazenia. Cialo potrzebuje regulacji z tego, co gro-
madzi i przyjmuje kazdego dnia — wéwczas jest w stanie
prawidlowo sie rozwijaé. Do dzieta! m
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2> warsztaty stacjonarne, a takze wystepuje w roli
/‘ prelegentki na wydarzeniach dla rodzicéw. Jest
¢ Y J ‘ autorka ksigzki ,Rodzicielstwo moze by¢ ta-

twiejsze. O dzieciach i wychowaniu bez pres;ji”.
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