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Kiedy dziecko nie
radzi sobie z emocjami

Jak rozpoznac problem i reagowac,
aby realnie pomoc dziecku?

Emocje sq nieodtqczng czesciq zycia kazdego dziecka. Ich rozpoznawanie
i odpowiednia reakcja mogq znaczgco wptyngcé na rozwdj malucha.
Jak pomodc dziecku w trudnych momentach i nauczy¢ je zdrowego zarzgdzania
emocjami? W tym artykule znajdziesz praktyczne wskazéwki dla rodzicéw
i wychowawcow, ktére pomogqg w nauce emocjonalnej regulac;i.

Wspétczesne wyzwania w regulacji emogji
u dzieci

\ Szybkie tempo zycia, charakterystyczne dla naszych cza-

\\\ séw, utrudnia efektywne zarzadzanie emocjami. Przebodz-

cowanie dotyczy nie tylko dzieci, ale takze dorostych. Gdy

dochodzi do zderzenia dwéch §wiatéw — dzieciecego i do-

roslego — czesto spotykamy sie z frustracjg i brakiem za-

sobéw, ktére pomoglyby poradzi¢ sobie z trudnymi emo-

cjami. Dlaczego dzieci w wieku przedszkolnym maja

: problem z kontrolowaniem swoich emocji? W duzej

mierze wynika to z niedojrzatosci niektérych obsza-

réw mézgu (takich jak kora przedczotowa czy uktad

limbiczny), ktére odpowiadajg za regulacje emocji. Pel-

na kontrola emocji rozwija sie stopniowo, az do okoto

25. roku zycia, dlatego jako rodzice i wychowawcy musi-

my wykaza¢ sie duza cierpliwoécia w nauce emocjonal-
nej regulacji.

Przyktad idzie z géry

Aby dziecko lepiej radzito sobie z emocjami, warto
zaczad¢ od siebie. To wlagnie od nas maluch czer-
pie wiedze o tym, jak reagowad w trudnych sy-
tuacjach. Jeéli my, jako doroéli, reagujemy im-
pulsywnie (np. trzasnieciem drzwiami czy
rzuceniem czyms), dziecko ma duza szanse,
by przejac te same mechanizmy. Wéwczas
zacznie przejawia¢ podobne zachowania



w przedszkolu czy szkole, co moze prowadzi¢ do proble-
moéw z réwieénikami oraz czestych interwencji nauczy-
cieli. Dlatego warto podja¢ prébe zmiany wlasnych reak-
cji. Jesli na przyklad w sytuacji stresowej automatycznie
podnosimy glos, warto zastapic krzyk gltebokimi oddecha-
mi czy liczeniem do dziesigciu. Z czasem baczny obser-
wator — nasza pociecha — zacznie przejmowac nasze na-
wyki i sposoby radzenia sobie z nerwami.

Wptyw codziennych napieé na dziecko

Rodzice, zmagajacy sie z codziennymi konfliktami, nie
zawsze sg $wiadomi, jak bardzo ich impulsywne reakcje
wplywaja na dzieci. Maluchy, ktére musza radzi¢ sobie
z emocjami samodzielnie, mogg czuc sie zagrozone i nie-
pewne, co prowadzi do obnizenia poczucia bezpieczen-
stwa. To z kolei moze skutkowaé nerwowym zachowaniem
w przedszkolu lub przygnebieniem. Dlatego, gdy dziecko
jest $wiadkiem kiétni w domu, wazne jest, by jak najszyb-
ciej ostudzi¢ emocje i zadbad o jego dobrostan. Ttuma-
czenie, co sie stato i dlaczego, oraz okazanie zrozumie-
nia moga poméc dziecku przejsc przez trudne emocje.

Karanie milczeniem - powazny btqd wycho-
wawczy

Niepokojacym zjawiskiem, ktére czesto wystepuje w re-
lacjach rodzic-dziecko, jest stosowanie ciszy jako formy
kary. Tak zwane obrazanie si¢ moze wywota¢ u dziecka
poczucie osamotnienia, smutku i leku. Co gorsza, ma-
luch nie zawsze rozumie, co zrobil Zle, poniewaz nie do-
staje od rodzicéw jasnej komunikacji. W efekcie dziecko
zaczyna ttumic emocje, co prowadzi do pézniejszych wy-
buchéw frustracji. Warto pamietad, ze dziecko potrzebu-
je bezpieczenstwa i zrozumienia, a nie kar, ktére pogte-
biajg jedynie problem.

Emocje w relacjach z rodzenstwem

Wielu trudnych emocji u dziecka moze dostarczy¢ relacja
z rodzenstwem. Zazdros$¢, poczucie bycia niedocenianym
mogg prowadzi¢ do trudnych zachowan. Dziecko, widzac
réznice w traktowaniu, moze reagowac na nie agresywnie
lub wycofujac sie. Wazne jest, by nie ignorowac tych sy-
gnaléw, ale w porozumieniu z dzieckiem prébowac roz-
wigzad konflikt. Dzieki empatii, zrozumieniu i rozmowie
dziecko moze poczuc sie bezpieczne i doceniane.

Nazywanie emocji - klucz do zrozumienia

Przedszkolaki czesto maja trudnosci z wyrazeniem swo-
ich uczué, co prowadzi do frustracji. Dlatego tak wazne
jest, by uczy¢ dziecko, jak nazywac swoje emocje. Codzien-
ne rozmawianie o emocjach, czytanie ksigzek dotykaja-
cych tego tematu, a takze zabawa w zgadywanie emocji
mogg pomdc dziecku zrozumie¢, co czuje. Nalezy unikac
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krytykowania czy lekcewazenia emocji dziecka, poniewaz
to moze prowadzi¢ do ich ttumienia. Czasami wystarczy
po prostu by¢ obok, przytuli¢ dziecko i da¢ mu poczucie,
Ze zawsze jeste§my gotowi je wesprzec.

Przetomowe momenty - jak zmiany w zZyciu
wplywajq na dziecko

Zmiany w zyciu dziecka, takie jak narodziny rodzenstwa,
przeprowadzka czy zmiana w zyciu rodzicéw, moga wy-
wolac lawine emocji. Co$, co dla dorostych moze by¢ ra-
dosnym wydarzeniem, dla dziecka moze stanowi¢ powéd
do niepokoju. Dzieci odnajduja poczucie bezpieczenistwa
w rutynie, dlatego wszelkie zmiany mogg by¢ trudne do
zaakceptowania. W takich sytuacjach szczegélnie wazne
jest, by zwréci¢ uwage na emocje dziecka i wspélnie z nim
rozmawiac o przezywanych uczuciach.

Sygnaty, ktére swiadczg o trudnosciach
w radzeniu sobie z emocjami:

- czeste wybuchy ztosci, przechodzqce w agresje
(krzyki, bicie, gryzienie, niszczenie rzeczy);

- frustracja i ztos¢ za kazdym razem, gdy cos nie idzie
po mysli dziecka;

- frudnosci w uspokojeniu sie, histerie trwajgce dtu-
go mimo btahych powoddw;

+ zmiennos¢ nastroju, nagta zmiana postawy;

- leki poczucie zagrozenia;

- unikanie kontaktu z kimkolwiek poza bliskg rodzing;
- frudnosci w wyrazeniu stowami swoich uczu¢;

- unikanie sytuacji wymagajgcych wspdtpracy czy
rywalizagji;

- silna reakcja nerwowa na porazke;

- agresywne zachowania wzgledem rodzenstwa
lub réwiesdnikdw;

- powtarzajgce sie dolegliwosci so-
matyczne (bdle gtowy, brzu-
cha);

- potrzeba kontroli i zabor-

cz0$¢; “

+ matomdéwnosé i wyco-
fanie.
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Zaburzenia rozwojowe - kiedy warto zasiegngé
porady specjalisty

Nie wszystkie trudnosci emocjonalne u dzieci wynika-
ja z normalnego rozwoju. Czasami dzieci majg wrodzo-
na wrazliwos$¢ lub impulsywno$¢, ale ich reakcje moga wy-
kracza¢ poza normalne granice. Jesli intensywnos$¢ emocji
dziecka jest wyjatkowo silna, warto skonsultowac sie ze spe-
cjalistg, by wykluczy¢ zaburzenia rozwojowe. Szybka inter-
wencja moze pomoéc dziecku lepiej radzi¢ sobie z emocjami
i zapobiec rozwojowi probleméw w przysztosci.

Dlaczego rozwdj inteligencji emocjonalnej po-
winien by¢ priorytetem w pracy nauczyciela?

Cho¢ rozwo6j poznawczy dziecka — zdobywanie wiedzy,
umiejetnosc¢ liczenia czy czytania — czesto wydaje sie by¢
gléwnym celem edukacji, to wlasnie rozwéj inteligencji
emocjonalnej powinien by¢ fundamentem pracy nauczy-
ciela. Umiejetnos¢ rozpoznawania, nazywania i regulo-
wania emocji, a takze budowania relacji z innymi, jest
kluczowa dla harmonijnego rozwoju dziecka. Bez emo-
cjonalnego bezpieczeristwa nawet najlepiej przygotowa-
ne zajecia edukacyjne nie przyniosg oczekiwanych efek-
téw. Dziecko, ktére nie potrafi poradzi¢ sobie z emocjami,
fatwo sie rozprasza, szybko wpada w frustracje i trudniej
angazuje sie w nauke. Natomiast dziecko, ktére potrafi
nazwac to, co czuje, zrozumiec¢ innych i zaufa¢ dorostym,
ma solidne podstawy do rozwoju poznawczego. Dlatego
nauczyciel, ktéry §wiadomie wspiera rozwdj emocjonal-
ny swoich wychowankéw, pomaga im nie tylko radzi¢ so-
bie tu i teraz, ale takze buduje ich odporno$¢ psychiczna
i przygotowuje do wyzwan, ktére przyniesie przyszlosc.

Jak oswajaé dzieci z emocjami?

Baw sie z dzieckiem w kalambury z emocjami — przygo-
tuj karty z rysunkami lub nazwami emocji, a nastepnie
na zmiane pokazujcie je mimikg i gestem, bez uzywania
stéw. To $wietna zabawa, ktéra rozwija empati¢ i uczy roz-
poznawania emocji u innych.

Czytaj z dzieckiem ksigzki o emocjach — wybieraj opowie-
$ci, ktérych bohaterowie przezywaja rézne uczucia. Po lek-
turze porozmawiaj: Co czut bohater? Dlaczego? Czy kiedys
czutes si¢ podobnie? Taka rozmowa pomoze dziecku lepiej
zrozumied siebie.

Analizuj codzienne sytuacje razem z dzieckiem — zatrzy-
muj sie przy momentach, ktére wywotaty silne emocje —
zaréwno te przyjemne, jak i trudne. Porozmawiajcie o tym,
co sie wydarzylo, co dziecko czulo i jak mozna bylo inaczej
zareagowac.

Stuchajcie muzyki i rozmawiajcie o uczuciach — puszczaj
dziecku réznorodne utwory: wesote, spokojne, tajemnicze,
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energiczne. Pytaj: Jak myslisz, co czuje ta muzyka? albo
Co czujesz, kiedy to styszysz? Muzyka to §wietny sposéb na
kontakt z emocjami.

Stworz kacik emocji — to moze by¢ miejsce, w ktérym
dziecko sie wyciszy, gdy przezywa trudne chwile. Wystar-
czy miekki koc, poduszka, ksigzki o uczuciach albo ,sto-
ik spokoju”.

Zachecaj dziecko do prowadzenia emocjonalnego dzien-
niczka — moze codziennie narysowac lub napisac, co czuto
i dlaczego. To pomaga mu lepiej zrozumie¢ swoje emocje.

Wprowadz ,emocjonalne kostki” — na jednej kostce
umies$c¢ emocje (np. smutek, rado$é, ztosc), na drugiej
sytuacje (np. w przedszkolu, w domu, podczas zabawy).
Rzuccie kostkami i wymyslcie historig.

Bawcie sie w teatr emocji — wykorzystaj pacynki lub plu-
szaki, zeby odegrac scenki z réznymi emocjami. Dzieki
temu dziecku latwiej bedzie méwic o swoich uczuciach.

Stworzcie razem mape ciala — rysuj z dzieckiem, gdzie
w ciele odczuwa emocje (np. motyle w brzuchu, napie-
cie w ramionach, szybkie bicie serca). To uczy $wiadomo-
$ci ciala oraz rozpoznawania i nazywania réznych emocji.

Méw otwarcie o swoich uczuciach — pokaz dziecku, ze
dorosty tez moze czu¢ zmeczenie, zto$¢ czy rado$é. Méw
np. Jestem dzis trochg zestresowana, wigc potrzebuje chwili ci-
szy. Dziecko uczy si¢ najwigcej, obserwujac wlasnie ciebie.

Dzieci nie rodzg sie z umiejetnoscig rozumienia i kontro-
lowania emocji — ucza sie tego kazdego dnia, obserwujac
dorostych i doswiadczajac réznych sytuacji. Naszym zada-
niem jako rodzicéw, nauczycieli i opiekunéw jest towarzy-
szy¢ im w tej drodze z czuloscig i cierpliwoscia.

Zrozumienie emocji, ich nazywanie i wspélna praca
nad ich kontrolg to fundamenty w budowaniu zdrowych
reakcji u dzieci. m
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sercem, wiedzg i uwaznoscia. Po pracy maluje, tworzy
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