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Dlaczego emocje innych s3g dla nas trudne? Jak sobie z nimi radzi¢?

Emocje maja silny komponent biologiczny. Sg automatycznymi reakcjami, bezpos$rednia ich zmiana nie
jest mozliwa. By hamowaé impulsy nerwowe, potrzebna jest dojrzata kora czotowa. U dzieci
i nastolatkdw jest ona jeszcze niedojrzata. Gdy dziecko doswiadcza trudnej emocji, nie moze
dobrowolnie przestaé jej czu¢ czy powstrzymac z wykorzystaniem umiejetnosci hamowania czy
racjonalnego myslenia. Problem pojawia sie, gdy osoba dorosta réwniez wejdzie w stan silnego
wzbudzenia i nie bedzie umiata wyhamowa¢ swoich impulséw. Musimy pamieta¢ o tym, ze
w przypadku dzieci to my czesto jeste$my ,zewnetrznym mechanizmem regulujgcym emocje”. Zeby
uczy¢ dziecko regulowania emocji, musimy najpierw wyregulowac wtasne trudne emocje.

Emocje powstaty w drodze ewolucji i s3 nam potrzebne.

Czes$¢ ze sposobdw reagowania emocjonalnego jest niestety nieprzystajgca do warunkéw, w ktdrych
dzisiaj zyjemy. Strategie, ktére sprawdzaty sie w reakcji na stres w przypadku ludzi prowadzgcych
koczowniczy tryb zycia, dzi$ nie dziataja.

4 rodzaje radzenia sobie ze stresem

M Zaangazowanie spofeczne

Walka albo ucieczka

Zamarzanie

Dysocjacja

Shanker, S., Barker, T. (2016). Self-Req. |Jak pomac dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i zy¢
petnig mozliwosci. Warszawa: Mamania

Cho¢ niektdre sposoby wyrazania emocji prowadzg do trudnosci, to same emocje sg nam potrzebne.
Funkcje emocii:

e informuja,

o mobilizujg,

e pozwalajg przewidywac konsekwencje,
e skracajg czas reakcji na sytuacje.

Kazda z emocji niesie ze sobg informacje



Ztos¢

e informuje o przekroczeniu granic,

e daje energie do walki,

e reakcja na krzywde, frustracje, poczucie bycia
atakowanym,

e reakcja odmowy, protestu;

e okresla akceptowalng dla nas granice;

e pozwala broni¢ swoich wartosci;

e ostrzega przed ryzykiem, niebezpieczenstwem,

e naturalna reakcja w obliczu nieznanego,

e pozwala przewidywaé i przygotowac sie na
wydarzenia;

Smutek

e wigze sie z rozczarowaniem, stratg, porazka,
poczuciem odrzucenia, brakiem mitosci,

e pomaga w przygotowaniu sie do
zaakceptowania nowej rzeczywistosci, zmian,

e czesto wyraza niezbedng zatobe, zal,

e utatwia dostosowanie sie do przezywanej
sytuacji (apatia, wycofanie),

e jest wyrazem silnego zaangazowania;

Rados¢

e powoduje odprezenie, , lekkos¢”,

e zwieksza wyrozumiato$¢ wobec innych i wobec
siebie, jest informacjg o tym co sprawia jest
wazne i dobre, ze warto robic tego wiecej;

Wstret, odraza

e ma silny komponent somatyczny, informuje o
tym, ze co$ jest szkodliwe,

e generuje reakcje w postaci unikania,

e emocja wystepujaca przy fobiach prostych (np.
gotebie).




W kazdej sytuacji cztowiek doswiadcza wielu rodzajow

Sytuacja reakcji. Wszystkie elementy majg ze sobg zwigzek. Zmiana
I w jednym z nich prowadzi do zmian w kolejnych. Zachowania
sg wypadkowa tego, co cztowiek mysli, jakich reakcji
/ Mysli \ fizjologicznych doswiadcza i jakie czuje emocje. Dodatkowo

zachowania mogg wptywac na wczesniejsze elementy.

Cialo Emocje
Wazne, zeby pamietaé, ze emocje sg bezposrednio zwigzane
\ / z myslami. Dana mysl czesto wprost prowadzi do emocji.
Zachowanie

Na przyktad gdy widzimy psa, mysl

o tym, jakie sg psy, moze zmieni¢ naszg
reakcje.
Psy lo przyjazne
zwierzela
o
@

Mysl o tym, z jakiej przyczyny stato
sie co$, co nam sie nie podoba, moze

v

bardzo zmieni¢ to, jakg emocje
poczujemy i jak sie zachowamy.

pewnie nie wiedzial,
ze 1o moja ulubiona
czekolada

ktos na zlos¢ zjadl
moja ulubiong
czekolade

O Nawet jesli dla obserwatoréw
© z zewnatrz mysl wydaje sie zupetnie
btedna (,To oczywiste, ze nie
zrobitam tego na ztos$c¢”), dla osoby
doswiadczajgcej silnej emociji, jest to
aktualna prawda o swiecie.

O
o
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Kiedy trudno nam empatycznie reagowac na emocje dzieci?

Mysli zapalniki:

e przypisujace dzieciom zte intencje
e wyolbrzymiajgce problem
e zawierajgce negatywng ocene

Data | Sytuacja Mysli - zapalniki Poziom
zlosci

Alternatywne mysli

Poziom
rtosci

Marysia To gtupi i okrutny czyn. | 5
wiozyta Marysia zupetnie nie
swojego potrafi troszczyd sie o
chomika do Twierze.

loddwki

Poradze sobie z tym
na spokojnie. Wiozyta
chomika do loddwki
bo myslata, ie to
dobre miejsce dla
niego, bo moze spinac
sie po patkach. Mysle,
e to moie zdarzyc sie
szesciolatee. Nie
zdawala sobie sprawy,
jakie moze miec to
konsekwencje dla
chomika.

2

Janek robi Robi to zeby mnie 7
katapulte z zdenerwowac. Jui nie
widelca i wytrzymam. Od
rozrzuca miesiecy tlumacze mu
jedzenie po ze tak nie moZna, a on
catej sali tiggle to robi. lestem
beznadziejng
terapeutks.

McKay, M., Fanning, P., Paleg, K., Landis, D. (2012). Kiedy Twoja zto$¢ krzywdzi Twoje dziecko. Poradnik dla rodzicéw. Podkowa

Lesna:wydawnictwo MIND.

Tolerowanie emociji to umiejetnosé, ktdra polega na cierpliwym znoszeniu nawet trudnych emocji dziecka. Dorosli nie
posiadajgcy tej umiejetnosci starajg sie za wszelkg cene doprowadzi¢ do tego, by dziecko sie uspokoito, czyli skonczyto:

e krzyczec

e bacsie
e ztoscié
e smucié

e mowic o bezsensownosci zycia
e 7ali¢ sie, narzekad.

W tym celu rodzice:

® proszy
e ttumacza

e krzycza

e szantazuja

e wypominajg btedy

e zabraniajg wychodzi¢ pokoju.

Zauwatytam, ze kiedy
tak robi, poswiecamy
mu duzo uwagi.
Prawdopodobnie w
ten sposob
w2zmacniamy to
zachowanie, Bede
musiata na spokojnie
przeanalizowac
sposob postepowania.
To, Ze na razie nie
udato sie zmienic
zachowania u tego
dziecka, nie znaczy ie
sobie nie radze.




Te czynnosci bardzo czesto prowadza do eskalacji emocji.

Dziecko wyraza trudng emocje

Rodzic robi co$, zeby dziecko przestato okazywac te
emocje

Poziom napiecia dziecka wzrasta jeszcze bardziej (bo jest
nierozumiane, nie otrzymuje wsparcia emocjonalnnego)

Dziecko wyraza emocje coraz silniej, by ktos ja
dostrzegt i sie nig zaopiekowat

Ambroziak, K., Kotakowski, A., Siwek, K. (2018). Nastolatek a depresja. Praktyczny poradnik dla rodzicow i mtodziezy.
Sopot: Wydawnictwo GWP

Jak madrze towarzyszy¢ dzieciom w przezywaniu emocji?

1- Obecnosé

Czy moge
zostac?

Co mogtoby
Ci teraz pomoc?

Przyjde zapytac
za chwile.

Bede obok,

gdybys
potrzebowata




2- Uprawomocnienie i normalizowanie emocji (czyli: masz prawo czué te emocje i to normalne, ze jg czujesz).

A.. to wyjécie na ryby
byto dia Ciebie super
wazne. I ja Ci na nie
nie pozwolitam. Teraz
rozumiem.

Kiedy ktos pomysli, ze
juz nigdy nie uda mu sie
zbudowac takiej trasy

z klockow, moze byc

Kiedy mi cos$
nie wyjdzie,
tez jestem zta,
bardzo smutny.

Aaa... czyli pomyslates, ze
Tomek zepsut Twoj zamek
celowo... Tez bym sie
edy zezloscita.

3- Zaakceptu;j:
e Emocje
o Mysli
e Sprzeczne potrzeby

4- Pomoz rozwigzac problem

Rozpocznij, gdy Ty i dziecko bedziecie spokojni/ spokojne:

1. Zdefiniujcie problem uwzgledniajac przy tym mysli i emocje,
Zastandwcie sig, jak inaczej mozna zachowac sie w takiej sytuacji,
Jakiego innego powodu kto$ mdgt sie zachowac w sposdb, ktéry zeztoscit dziecko,

Przetestujcie mozliwe rozwigzania w scence lub za pomoca pacynek, figurek.
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Pamietaj, dziecko ma prawo nie chcie¢ o tym rozmawiaé. To réwniez warto uprawomocnié.

Nie chce o tym
rozmawiac

Nie
pamietam

Pamietajmy, ze ludzie nie przezywaja trudnych emocji z wtasnego wyboru lub by zrobié ,na ztos¢”.

"Po co dziecko miatoby poddawac sie swojej wsciektosci, skoro wiadomo, ze to prowadzi do optakanych skutkéw
i sprawia, ze staje sie ono wyrzutkiem spoteczenstwa? Po co dziecko miatoby Swiadomie wybrac rozstréj emocjonalny
a nie spokdj i stabilnosc? (...) Dlaczego nastolatek miatby zostawac w t6zku przez caty dzien z zaciggnietymi zastonami?
Dlaczego podenerwowane dziecko nie mogtoby "po prostu odpusci¢", a smutne "po prostu sie rozchmurzy¢"?

Shanker, S. i Barker, T. (2016). Self-Reg. Jak pomadc dziecku (i sobie) nie dac sie stresowi i zy¢ petnig mozliwosci. Warszawa: Mamania

Dzieci i nastolatki majg podobne potrzeby jak dorosli. Jesli wiec mowienie ,,nie méw tym tonem” lub poklepanie po
ramieniu i powiedzenie ,,nie ma sie czym martwic” powojuje ztos¢ dziecka — nie nalezy tego robié.

¢ Postaraj sie nie moralizowac, nie gledzi¢, nie podsuwacd rozwigzan.
¢ Ludzie potrzebuja, zeby ktos towarzyszyt im w przezywaniu emocji.
Zdaj sie na intuicje i znajomos¢ swojego dziecka. Przyktady tego, co mozesz zrobié:
- pozwoli¢ sie wygadac i tylko stuchac
- sparafrazowac opis emociji
- posiedzie¢ z dzieckiem
- zaproponowac zrobienie czego$ razem
- przytulié.

Ambroziak, K., Kotakowski, A., Siwek, K. (2018). Nastolatek a depresja. Praktyczny poradnik dla rodzicdw i mtodziezy. Sopot: Wydawnictwo GWP



Podsumowanie stosowanych przez dorostych strategii:

€ Niezbyt pomocne‘ « Pomocne

+ kary + towarzyszenie,
- thumaczenie - proponowanie wspolnej
+ poréwnywanie aktywnosci,
Zinnymi - parafrazowanie emocji,
* krzykl _ - podkreslanie tego, ze emocje,
« Szantazowanie - . .
Kazania ktore czuje dziecko sa w porzadku,

- kontakt fizyczny, np. przytulenie,
+ akceptacja emocji,

« zachowanie spokoju,

- obserwacja wtasnych myli

Przyktadowy schemat postepowania
1. Dostrzezenie emocji dziecka. Odpowiedz sobie na pytanie ,,Co czuje moje dziecko?”
2. Nazwanie emocji: ,,Widze, e jestes...”
3. Zadbanie o osobe: ,Jak moge Ci pomdc?”, ,,Czy chcesz porozmawiac o tym, co czujesz?”

4. Jezeli propozycja rozmowy spotka sie z odmowaq: zapewnij dziecko, ze bedziesz czeka¢ na jego
sygnat.

Akceptacja emocji — jak jg ¢wiczy¢?

Pierwszym krokiem jest umiejetno$¢ obserwacji: mysli, doznan i emocji.

Mysli, doznania i emocje - mozna postrzegac je jako to, czym sa, czyli jako przemijajgce doswiadczenia, ktére nie
wymagajg podejmowania jakichkolwiek dziatan.

Cwiczenia radykalnej akceptaciji:

- Przeczytaj kontrowersyjng historie w gazecie zrezyguj z wyrazania osadu tego, co zaszto.
- Kiedy utkniesz w korku ulicznym - przeczekaj go i nie krytykuj.

- Ogladaj wiadomosci telewizyjne, nie krytykujgc aktualnych wydarzen na swiecie.

- Stuchaj wiadomosci lub komentarzy politycznych w radiu, nie wyrazajgc osadu.
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