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Niezbednym elementem madrosci zyciowej i doswiadczania szczescia jest
dostrzeganie emocji i umiejetnos¢ panowania nad nimi w réznorodnych sytuacjach
spotecznych. Emocji doswiadczamy przez cate zycie. Zaczynamy je odczuwac jeszcze
w okresie ptodowym.

We wspotczesnej psychologii mowi sie, ze nie powinno sie dzieli¢ emocji na
pozytywne i negatywne. Nie ma ztych ani dobrych emociji! Jedne sg przyjemne, a
inne nieprzyjemne, lecz wszystkie emocje sg potrzebne. Za kazdg emocja stoi istotna
dla dziecka potrzeba. Nawet jesli emocje sg dla nas nieprzyjemne, to ostrzegajg
nas przed niebezpieczenstwem, mowig o tym, co jest dla nas wazne.

Dzieci sg niezwykle wrazliwe na emocje dorostych. Prawie niemozliwe jest oszukac
dziecko, jesli rodzic czuje smutek, ztos¢, boi sie. Przez pierwsze dwa lata zycia dzieci
potrafig by¢ bardzo egoistycznie nastawione do swiata. Trudno im zrozumie¢, ze
wokoto sg inny ludzie, ktdrzy tez majg swoje uczucia i potrzeby.

Dopiero w okolicy 3. roku zycia maluch zaczyna przejawia¢ empatie. Obserwuje, jak
zachowuje sie mama lub tata i na tej podstawie wycigga rézne wnioski. Starsze dzieci
w wieku 4-6 lat zdecydowanie lepiej radzg sobie z rozumieniem emociji, potrafig dzieli¢
sie swoimi zabawkami i rozumiejg, dlaczego kto$ jest smutny albo wesoty. Okres
przedszkolny to doskonaly moment na to, by wspiera¢ rozwdj inteligenciji
emocjonalnej.

Dzieci w wieku przedszkolnym:

e uczg sie rozpoznawac i nazywac swoje emocje, a takze emocje innych osob,

e uczg sie, ze emocje to pewne wewnetrzne stany, ktére sg powigzane z tym, co

wydarzyto sie w swiecie zewnetrznym,

e zaczynajg uczyc sie, jak zapanowac nad wlasnymi emocjami.
Trzylatek widzi miny i gesty dorostych, i dlatego czesto jego emocje sg
odzwierciedleniem emociji rodzicow bgdz wychowawcow. Dzieci 4-letnie potrafig juz z
wiekszg tatwoscig rozpoznawal swoje witasne uczucia oraz te wyrazane przez
kolegdéw. Dzieci w tym wieku sg jeszcze niesmiate i brakuje im pewnosci siebie. Zdarza
sie, ze udaje im sie panowac nad gniewem. W tym czasie dzieci nawigzujg przyjaznie
i czesto ich emocje sg zwigzane wtasnie z réwiesnikami. Pieciolatki sg juz bardziej
pewne siebie i z petng sSwiadomoscig okazujg to innym. Okazujg swojg indywidualnosé
oraz potrzebe bycia waznym. Pieciolatki potrafig rozpoznawa¢ emocje, regulowac
ekspresje wilasnych uczu¢ oraz panowac¢ nad tym. Odkrywajg wlasne przezycia i
dowiadujg sie, ze ich zachowanie nie zawsze i nie przez wszystkich jest akceptowane
jednakowo. Zapamietujg juz wiele opinii na swoj temat, zaréwno pochlebnych, jak i
nieprzychylnych. Dlatego tak wazne jest to, co do nich méwimy.

Zwracajmy wiec uwage na wtasne emocje i ha sposoby w jaki je wyrazamy. Emocje
sg zarazliwe, zwtaszcza pomiedzy osobami, ktére sg ze sobg blisko. Dzieci sg
doskonatymi obserwatorami i uczg sie, rowniez emocji, poprzez nasladowanie.

Rozwdj emocjonalny dziecka w pigutce:

W 3 roku zycia - stany emocjonalne sg krotkotrwate, gwattowne, zmienne. Dziecko
odznacza sie duzg sitg impulsywnoscig, nie radzi sobie jeszcze z ich kontrola.




Pojawiajg sie zatem formy buntu, sprzeciwu. Uwidocznia sie che¢, niezaleznosc i
samodzielnos¢ poprzez odmowe wykonania polecen. Maluch jest wrazliwy i coraz
bardziej Swiadomy swoich potrzeb.

W 4 roku zycia - dziecko potrafi rozpoznawaé i nazywa¢ emocje swoje oraz innych
oséb. Sg one intensywne, ale coraz czesciej maluch stara sie je regulowaé. W
przypadku negatywnych emocji moze je roztadowywacé poprzez ssanie kciuka,
nadruchliwo$¢, koszmary senne, dolegliwosci somatyczne, bol brzucha, wymioty,
moczenie. Zaczyna sie etap lekow i obaw zwigzanych z rozwijajgca sie wyobraznia.
Jednoczesnie coraz chetniej nawigzuje kontakty z rowiesnikami. Od tego czy dziecko
potrafi poradzi¢ sobie z pulg swoich emocji bedzie zaleze¢ jego poczucie wartosci,
zdolnos¢ nawigzywanie relacji, zaufanie do siebie.

W 5 roku zycia - dziecko prawidtowo rozumie i okresla emocje innych ludzi. Umie
ocenic ich przyczyny i wie, jak reagowac w przypadku krzywdy osob z otoczenia. Jest
coraz bardziej Swiadome w sferze uczuc, negocjuje, rozumie stawiane mu wymagania,
potrafi zartowacC. Przez wiekszo$¢ czasu jest spokojne i zrownowazone. Kazde
dziecko ma swoj wiasny, indywidualny tok w rozwoju emocjonalnym. Do 6 roku zycia
uczucia dzieci cechuje impulsywnos¢ i afektywnosg.

My rodzice musimy byc¢ dla nich emocjonalnie dostepnymi i musimy nazywac¢ emocje
po imieniu. Rozmawiajgc z dzieckiem o emocjach, dajemy mu szanse na zrozumienie
tego, co mu sie przytrafia.

Warto w rozmowach, nawet z najmtodszymi dzieémi, nazywaé konkretne uczucia (np.
ztos¢, radosé, gniew, zaskoczenie, strach). Pomocne mogg by¢ réwniez pytania typu:
.jaki kolor ma zto$¢?”, ,jaki ksztatt ma mitos¢?”, ,gdzie w ciele czujesz szczescie?”, ,jak
wyglgda osoba, ktéra jest smutna?”, ,jak sie zachowuje kto$ zeztoszczony?”, ,jaka
pogoda panuje w twoim sercu, gdy jestes szczesliwy?”.

Poza emocjonalng obecnos$cig i rozmowami o uczuciach, warto zatem pokazywaé
dziecku r6zne metody wyciszania sie, uspokajania umystu i regeneracji. Najlepszym
sposobem na to jest wspolna zabawa.

Inteligencja emocjonalna to zdolnos¢ rozpoznawania wiasnych uczuc¢ oraz uczuc
innych osob. Obejmuje zarbwno kompetencje emocjonalne, jaki i spoteczne. Bardzo
waznymi kompetencjami emocjonalnymi, ktoére chcielibysmy jako rodzice rozwing¢ u
swoich dzieci sg: wiedza o swoich stanach emocjonalnych, $wiadomosé swoich
ograniczen, mozliwosci, doswiadczanie wiasnej osoby niezaleznie od sgddéw innych
ludzi, panowanie nad swoimi emocjami, nieuleganie impulsom i Swiadome reagowanie
na swiat zewnetrzny.

Rodzicu jak mozesz wspiera¢ rozwdj emocjonalny swojeqo dziecka:

e Mow w domu o uczuciach. Rozmawiaj z dzieckiem o emocjach, co pomoze im
zrozumie¢ emocje innych oraz wiasne.

e Pomdz dziecku nazywacC jego uczucia i je zaakceptowac, staraj tgczyé
przezywanie emociji z potrzebami, a nie ze zdarzeniami zewnetrznymi.

e Dziel sie z dzieckiem uczuciami i przemysleniami i uwaznie stuchaj tego, co
mowi 0 swoich przezyciach.

e Nie krytykuj i nie oceniaj zadnych uczu¢ doswiadczanych przez dziecko




e Nie zaprzeczaj uczuciom dziecka. Dziecko ma prawo czu¢ sie oniesmielone i
zdenerwowane. Wiec zamiast mowi¢ ,Chiopcy muszg by¢ odwazni”, ,Nie
przesadzaj, nie ma sie czego bac¢”, powiedz ,Wyglada na to, ze sie troszke
zdenerwowatas, to zrozumiate”. Otocz dziecko troskg i zrozumieniem. Pokazuj,
Ze jego uczucia sg wazne i sprawiasz, ze czuje sie bardziej pewne siebie i
bezpieczne.

e Pamietaj, ze akceptowanie uczuc to nie to samo, co zgoda na kazde dziatanie
pod ich wptywem.

e Nie oczekuj od kilkulatka, by zawsze wiedziat, co czuje ani umiejetnosci
kontrolowania emocji w réznych sytuacjach.

e Podpowiadaj dziecku, jak moze wyrazi¢ emocje w sposob bezpieczny dla siebie
i innych.

e Nalezy rozroznic wstyd od poczucia winy. Poczucie winy to emocja,
ktéra podpowiada nam, ze co$ zrobilismy Zle. Wskazuje wiec na konkretne
zachowanie. Wstyd natomiast dotyczy naszej tozsamosci - podpowiada nam,
zetomy jesteSmy zli. Zawiera o0godlng, negatywng ocene naszej wiasnej
wartosci. Carl Jung kiedy$ powiedziat, ze wstyd to emocja, ktdra zjada naszg
dusze. To jeden z najwiekszych emocjonalnych ciezaréw, jaki mozemy nosic.
Gteboko zakorzeniony w naszym poczuciu tozsamosci niszczy nasze poczucie
wiasnej wartosci i odsuwa nas od innych ludzi. Nie zawstydzajmy dzieci!

e Dostrzegaj i akceptuj dziecko takim, jakim jest. Bez ocen i etykietek — takze tych
pozytywnych. Unikaj naklejania ich swojemu dziecku. Twoje dziecko moze i jest
niesmiate i nerwowe. Ale podkreslajgc to na kazdym kroku, mozesz tg
niesmiatos¢ jedynie wzmocni¢ i sprawi¢, ze Twoje stowa stang sie
samospetniajgcg sie przepowiednia.

e Dawaj przyktad, bo dzieci uczg sie umiejetnosci spotecznych z obserwaciji, a to
wtasnie rodzicdw najczesciej obserwujg. Nie wahaj sie prosi¢c o pomoc, mow
przyjaciolom komplementy i dziekuj innym za poswiecony czas. Niech Twoje
dziecko to widzi.

e Chwal konkretne zachowania. Pomodz swojemu dziecku poprawi¢ jego
samoocene uzywajgc pochwat jasno okreslajgcych konkretne zachowania. To
pomoze dziecku rozwing¢ wewnetrzne poczucie spetnienia i dumy. Doceniaj
wkiad i wysitek dziecka, a nie tylko efekt

Dzieci z dobrze rozwinietg inteligencjg emocjonalng radzg sobie w zyciu lepiej. Nie
jestesmy w stanie uchroni¢ je przed réznymi przeciwnosciami, ale rozwinieta
inteligencja emocjonalna daje gwarancje, ze dziecko pokona przeszkody, ktore spotka
na swojej drodze i bedzie potrafito cieszy¢ sie z zycia.

Jezeli uwazasz, ze czegos$ nie osiggniesz — masz racje.
Jezeli uwazasz, ze to wiaSnie osiggniesz — to masz racje.
Henry Ford
»Nie uszczesliwiaj dziecka, naucz je bycia szczesliwym”.

Emocje sa. Ich koloryt i barwa sa przerézne i nie zawsze przyjemne. Sztuka jest
je odczué, nazwacé, poby¢ z nimi, zaakceptowac i nie walczyé¢, zeby sie ich
pozby¢.

Warto pielegnowa¢ emocje, ktére uskrzydlaja.



