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Dajmy dzieciom prawo do wyrazania uczué

Zrédio: Bajkowablog.tv

,,Uczucia sq podstawq rozwoju cztowieka,
wartosciowq i istotng czescig ludzkiej natury.
Traktowane z nalezytq troskq i szacunkiem mogg
sta¢ sie podstawq dalszego rozwoju i osiggniecia
dojrzatosci. Uczucia sqg po prostu faktem,
sq moralnie neutralne, sq cennym darem i istotnym
wsparciem w naszym Zyciu. Bez nich niemozliwe
bytoby zrozumienie innych ludzi i wchodzenie

1

z nimi w prawidtowe relacje.’
(J. Sakowska)

., Czego sie tak ztoscisz?”, ,, Przestan plakac!”, ,, Uspokdj sie!”, ,, Masz sie z czego
cieszy¢”, ,, Nie ma sie czego bac¢”, ,, Nie smuc sie”.

Ktore z dzieci tego nie styszalo? Obdarzamy dzieci takimi slowami, ktére niby
maja im pomoc poradzi¢ sobie z uczuciami, wptyna¢ na ich zachowanie, uspokoic,
a w konsekwencji powoduja, ze dzieci czuja si¢ niezrozumiane, oszukane lub samotne
W przezywaniu swoich emocji.
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Uczucia po prostu sa. Nie ma dobrych i zlych uczué, poniewaz sa one
niezalezne od naszej woli, nie mamy na nie wplywu. To skoro nie mamy wptywu na to,
jakie uczucia przezywamy, to nie mozemy za nie kara¢ ani siebie, ani naszych dzieci.
Uczucia informujg nas o naszych potrzebach i wartosciach. Dlatego czasem warto
zastanowi¢ si¢: ,, Dlaczego ja sie tak zloszcze, co sie za tym kryje, czego potrzebuje?”.

Czgsto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktérych wolelibySmy
nie mie¢. Nie lubimy odkrywa¢ w sobie uczu¢ nieprzyjemnych. Jezeli jednak
nie pozwolimy sobie na ten rodzaj uczu¢, nie poznamy tego, co naprawde czujemy,
a tylko to, co uwazamy, ze powinniSmy czu¢. Pozwalanie oznacza mowienie sobie: Moge
przyzna¢ sig do tych uczué, a nastgpnie branie odpowiedzialno$ci za dziatania podjete
pod ich wplywem. Dopuszczanie naszych przykrych, niewygodnych przezy¢
emocjonalnych nie oznacza jednak przyzwolenia na wytadowanie ich na innych. Oznacza
natomiast wzigcie ich pod kontrolg 1 obcowanie z blizszym prawdzie, a nie
wyimaginowanym obrazem samego siebie. Stanowi tez przyzwolenie na rzeczywiste
istnienie tych cze$ci nas samych, ktéorych nie chcemy i do ktorych wolimy si¢ nie
przyznawac. Jedynie $wiadomie przyjmujac ich istnienie, potrafimy je kontrolowac¢ i nie
dopuszczaé¢ do sytuacji, gdy wtlaczane do wewnatrz pgkng, wydostang si¢ na zewnatrz
1 zdominujg nasze dzialania.(Nash)

Dzieki wiedzy o uczuciach i emocjach, potrafimy si¢ kontrolowaé, mozemy
nauczy¢ si¢ sposoboéw uwalniania od nich, wyrazania ich bez wyrzadzania krzywdy
innym.

Wszystkie stany emocjonalne trzeba zaakceptowac
— pewne dzialania nalezy ograniczad.

Co mozemy robi¢, aby pomoc dziecku, zeby radzilo sobie z wtasnymi uczuciami:
1. SLUCHAJ DZIECKA BARDZO UWAZNIE

e Dobre stuchanie wymaga kontaktu wzrokowego z dzieckiem. Zatem przerwij
swoje zajecie, odtoz gazete/telefon, wytacz telewizor.

e Dobre stuchanie nie zaktada nigdy, ze si¢ wie, co druga osoba powie. Jedna
z przyczyn zamknigcia si¢ dziecka, jest przypisywanie mu czego$, czego tak
naprawde nie mialo na mysli.

e Dobremu stuchaniu pomaga zadawanie dziecku pytan wyjasniajacych
I powtarzanie innymi stowami tego, co si¢ zrozumialo: ,,Stysze, Ze jestes
zaniepokojona jutrzejszym sprawdzianem, czy dobrze zrozumiatem?”

e Dobre stuchanie zaklada brak przesadnej reakcji i natychmiastowego dziatania.
Lepiej jest zakonczy¢ cata rozmowe, a pozniej, po przemysleniu, podjac¢ dziatanie
za zgoda dziecka. Natychmiastowa, impulsywna reakcja sprawia, ze dzieci boja
si¢ tego, co moze si¢ zdarzy¢ w przysziosci, a to prowadzi do zerwania nici
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porozumienia. Cierpliwo$¢ jest kluczowa sprawg w budowaniu zaufania
1 otwartosci miedzy rodzicem a dzieckiem.

Dobre stuchanie oznacza akceptacje i nie wy$Smiewanie si¢ z tego, co dziecko
méwi. Mozna dziecka nie rozumied, ale wySmiewanie go i krytykowanie, obniza
poczucie jego wartosci i skutecznie moze przerwac ni¢ porozumienia.

2. ZAAKCEPTUJ JEGO UCZUCIA (np. krétkimi ,,och”, ,mmm”, ,,rozumiem”)

Dziecko, tak jak dorosty, potrzebuje zrozumienia, kiedy przezywa silne uczucia.
Nie jest wtedy w stanie nikogo stucha¢. Nie przyjmuje rady, pocieszenia ani
konstruktywnej krytyki. Najczesciej potrafi pomdc sobie samo, jesli jest
wystuchane i otrzymuje empatyczng odpowiedz.

Jezyka akceptacji 1 empatii trzeba si¢ uczy¢, gdyz tym, czego ludzie najbardziej
oczekuja, jest zrozumienie!

Wszelkiego rodzaju rady, rowniez psychologiczne i filozoficzne, czgsto
sprawiaja, ze czujemy si¢ jeszcze gorzej. Uzalanie si¢ 1 wspolczucie poglebiaja
naszg frustracj¢, a zaprzeczanie uczuciom 1 bagatelizowanie ich budzi ztos¢.
Bardzo czesto zwracamy si¢ do dzieci przez: filozofowanie, zaprzeczanie,
dawanie rad, stawianie pytan, obron¢ drugiej osoby, wyrazanie zalu, zabawg
w psychoanalizg.

Trudnosci w akceptowaniu uczué dziecka:

Nie potrafimy akceptowac uczu¢ dziecka, gdy nie akceptujemy swoich uczuc.
Wazniejsze wydaje nam si¢ to, jak dziecko si¢ zachowuje, od tego, co przezywa.
Walczymy z dzieckiem, aby nie czulo tego, co czuje, zamiast pomdc mu si¢
upora¢ z emocjami.

Zaprzeczamy niewygodnym uczuciom dziecka, tak naprawd¢ po to, aby uwolnié
od nich siebie.

3. OKRESL TE UCZUCIA
Gdy chcemy poméce dziecku rozpoznac i okresli¢ emocje, warto pamigtac, ze:

Trudno jest rozpozna¢ uczucia i emocje dziecka, gdy nie starasz si¢ rozpoznac
wiasnych.

Nie nalezy ingerowac¢ na sil¢, gdy dziecko nie chce rozmawiac.

Aby przemowi¢ do serca dziecka, nie wystarczy techniczne opanowanie jezyka
komunikaciji.

Nie mozna pytaé, dlaczego dziecko czuje to, co czuje.

Nie nalezy reagowac zaangazowaniem wickszym, niz wymaga tego sytuacja, nie
mozna powtarzac epitetow, jakimi dziecko si¢ okresla.
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4. ZAMIEN PRAGNIENIA DZIECKA W FANTAZJE

Wyrazanie pragnien dziecka w formie fantazji,
W wyobrazni tego, czego nie moze mie¢ w rzeczywistosci. (J. Sakowska)

ZAMIEN PRAGH
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Trzeba uwazaé na dobor stow — przy okreslaniu uczucé lepiej stosowaé komunikat:
»Wyglgda na to, ze...”, ,, Wydaje mi sig...”, ,Mam wrazenie...” niz: ,,Wiem, co

Nie nalezy obawiaé si¢, ze gdy nieprawidlowo okreslisz stan emocjonalny
dziecka, zerwiesz z nim kontakt — ono samo to sprostuje, (jesli oczywiScie nie
stwierdzasz autorytarnie, ze wiesz, co ono czuje albo, co powinno czuc).

Zawsze mozna wroci¢ do sprawy, gdy w pierwszym momencie zareagujesz
nieprawidlowo (zaprzeczysz uczuciom, zignorujesz je).

daje mu mozliwos¢ przezycia

JIENIA DZIECKA W FANTAZJE
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Akceptowanie przez dorostego uczu¢ dziecka, wptywa na jego umiejetnosci
spoleczno-emocjonalne i umiejetnosci akceptowania tych uczu¢ u siebie 1 w
konsekwencji akceptowania samego siebie.

Jesli dorosty akceptuje np. strach dziecka, to moze 0no nauczy¢ sie, ze:
e uczucia sq dobre, majg prawo istniec;
e jestem akceptowanaly, gdy sie boje, to znaczy, ze ja rowniez moge zaakceptowac

SwWoj strach,

e moja potrzeba ukojenia, pociechy jest czyms dobrym, moge z niej korzystac, mam
prawo odczuwac takg potrzebe oraz oczekiwac, ze bedzie zaspokojona.
Jesli dorosty nie akceptuje np. strachu dziecka, to moze ono myslec:
e strach nie jest czyms dobrym, co mozna uznac za czesc siebie,
® naucze sie odwracaé uwage od strachu, np. poprzez skupienie si¢ na czyms
zupelnie innym,
e moich potrzeb nie nalezy traktowac powaznie, a najlepiej o nich zapomniec.
Gdy dorosty szanuje stany emocjonalne dziecka, dziecko uczy si¢ szacunku do osoby
dorostej, ktoéra okazuje mu szacunek. Mowiac dziecku, ze nie czuje tego, co czuje,
pozbawiamy je naturalnego instynktu obrony (ktéry opiera si¢ na odczuciach),
pozbawiamy je pewnosci siebie 1 ufnosci we wlasne sity. Kiedy uznajemy realnosé
przezy¢ emocjonalnych dziecka, rozwijamy u niego zdolno$¢ postepowania zgodnie
z wewnetrznymi bodzcami, umiejetnos¢ dbania o swoje potrzeby.
Aby nasza mitos¢ stuzyta dzieciom, musimy krok po kroku nauczy¢ sie, jak zamieniac ja
na wilasciwe stowa. Gdy na przyklad si¢ gniewamy, takze mozemy uzywac stow, ale
tylko takich, ktore nie wyrzadzaja szkody. Rola rodzicow nie jest pilnowanie, by dziecko
bylo ciagle szczgsliwe, ale by dojrzewato, a w tym pomaga przezywanie zalu, gniewu,
rozczarowania. Nie mozna chroni¢ dziecka przed tymi przezyciami, trzeba nauczy¢ je,
jak sobie z nimi radzi¢.

Istnieje ogromna roznica miedzy przyzwoleniem na wyrazanie przezy¢
emocjonalnych, a przyzwoleniem na dzialanie pod ich wplywem.

Opracowata - Psycholog Iwona Tyczynska
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