Emocje dziecka a reakcja rodzicow

Waznym aspektem w rozwoju spoteczno — emocjonalnego dziecka jest umozliwienie matemu
cztowiekowi prawa do przezywania i okazywania pojawiajacych si¢ emocji w danej sytuacji.
Proces ten nazywamy uprawomocnienie czyli uznanie prawdziwosci pojawiajacych
si¢ emocji u dziecka. Uznajemy prawo dziecka do odrebnego odczuwania emocji.
Przeciwienstwem uprawomocnienia jest uniewaznienie.

Zapraszam do odstuchania nagrania — pn. ,,Uprawomocnienie Twojego Dziecka z ksigzki
,,The Power of Validation” prowadzonej przez Vivian Fiszer.

https://soundcloud.com/emocje-pro/uprawomocnienie-emocje-dziecka

Typy uniewazniania emocji u dziecka

Zaprzeczanie Uniewaznianie Ignorowanie
Definicja | Zaprzeczanie oznacza, | Traktujemy emocje dziecka | Umniejszanie znaczenia
ze opiekun daje dziecku | jako przesadne, niepasujace | doswiadczen dziecka.
do zrozumienia, iz nie | do sytuacji. Opiekun bagatelizuje emocje.
wolno okazywacé
emocji.
Przyktad | ,,Przestan si¢ ztoscic” »l po co te nerwy, to tyko | ,Nie martw si¢, to nie jest
,Nie ma sie co smuci¢” | popsuta zabawka” powazna sytuacja”
»0j nic si¢ nie stalo, nie
ptacz”
Jak Dziecko uczy si¢ ze | Rodzi¢ uznaje pojawienie si¢ | Dziecko uczy si¢ ze nie moze
rozumie | emocj¢ musi ukrywaé | emocji ale sugeruje ze emocje | ufaé sobie i swoim
to przed rodzicem. s3 niewazne, nie racjonalne i | wewnetrznym stanom

dziecko Zaprzeczanie emocji u | nie trzeba zwraca na nie | emocjonalnym.
dzieci powoduje, ze | uwagi.
dzieci czuja si¢
niezrozumiate

1 lekcewazone.

Dziecko wuczy si¢ ze
okazywanie emaocji jest
czyms§ ztym.

Moga reagowacé zloscig
i wycofaniem z relacji
z rodzicami.

Zrédlo: , Nastolatek a depresja” K. Ambroziak, A. Kotakowski, K. Siwek. str. 69-70

W wyze] wymienionych sytuacjach dziecko uczy sie, ze nie wolno okazywaé emocji,
bo mozna zosta¢ ukaranym ( np. krytyka, odrzuceniem, bagatelizowaniem) i1 zaczyna



https://emocje.pro/author/emocje/

je ukrywac przed osobami dorostymi. Uczy si¢ ze jego emocje, potrzeby, mysli nie sg wazne.
Taki przekaz powoduje i wzmacnia dysregulacj¢ emocji (problemy w radzeniu sobie
Z emocjami).

Konsekwencje niezwracania uwagi na emocje dziecka
1. Dziecko ma poczucie niezrozumienia i osamotnienia
2. Dziecko nie ufa wtasnym ocenom 1 zaprzecza swoim uczuciom
3. Nastepuje eskalacja konfliktu
4. Dziecko nie szuka wsparcia u 0s6b dorostych

5. Dziecko ukrywa ktopoty i zte samopoczucie przed waznymi osobami
(Zrédlo: ,Nastolatek a depresja” K. Ambroziak, A. Kotakowski, K. Siwek. str. 73)

W jaki sposob rodzic moze umozliwi¢ dziecku przezywanie emocji:
1. Dostrzezenie emocji ,, co czuje moje dziecko”
2. Nazywanie emocji - to co widzimy — np. ,,widze, ze ci cigzko” ,,widze ze jeste$
smutny”
3. Zadbanie o dziecko ,,jak moge tobie pomoéc”, ,,czy chcesz o tym porozmawiaé jak si¢
czujesz”. Jesli propozycja pomocy spotka si¢ z odmowa — zapewnienie dziecka,
ze bedziesz czekac na jego sygnat

4. Odczytaj sygnaly, ktore wysyta dziecko i zidentyfikuj z czym sa zwigzane
(np. gtodem, zmgczeniem)

5. Badz obecny i okazuj zainteresowanie dziecku - ( stuchaj jak mingt dzien, pobaw
si¢ z dzieckiem)

6. Uwaga iszacunkiem — widzg, jak dziecko przezywa emocje po swojemu
(nie po mojemu), jestem obok, towarzysze mu

7. ,,Czytanie w myS$lach dziecka” — sprébuj zgadnaé jak czuje si¢ dziecko w danym
momencie (np. moze Si¢ dziecko zdenerwowaé, gdy wieza z klockdw znowu
si¢ zawali)

8. Normalizowanie emocji — to normalne: Ze si¢ dziecko zasmucito si¢ (bo odwotano

koncert, tak reagujemy na straty), ze si¢ niepokoi (bo w szkole jutro ma wazng
klasowke - tak reagujemy na niejasne sytuacje). Dziecko ma prawo do wiasnego
przezywania emocji

9. Odzwierciedlaj tzn. moéw swoimi stowami to, co dziecko do ciebie powiedzialo np.

Tak widze ze ...... )

10. Staraj si¢ podsumowywac i parafrazowacé to co ustyszysz od dziecka np. ,, To znaczy
ze.....”, Powiedziate$ mi ze.....)

11. Sprobuj nauczy¢ sie¢ co uspokaja dziecko, a co wprowadza je w stan silnego
pobudzenia

12. Zwr6¢ uwage na to, co Ty czujesz (w razie potrzeby uspokdj najpierw siebie, staraj
si¢ nie przenosi¢ tego na dziecko)

Polecana literatura dla rodzicéw
1. ,Jak moéwié, zeby dzieci nas stuchaly, jak stuchaé, zeby dzieci do nas mowity” Adele Faber,
Elaine Mazlish.



2. ,Jak mowi¢, zeby maluchy nas stuchaty. Poradnik przetrwania dla rodzicow dzieci w wieku
2-7 lat” Joanna Faber, Julie King.

3. Seria historyjek, ktore pomagaja zrozumie¢ emocje dzieciom i poradzi¢ sobie z nimi ,,Uczucia
Gucia”
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