Jak na co dzien wspieraé¢ dziecko w regulacji emocjonalnej?

Kompetencja regulacji emocjonalnej (czyli zwyczajnie: zarzadzania emocjami), jest jedng z
umiejetnosci, ktéra ma najwiekszy wptyw na dzisiejsze i przyszte funkcjonowanie dziecka.
To, czy malty, a w przysztosci duzy cztowiek bedzie potrafit ochtongé w chwili ztosci, zmierzy¢
sie z trudnoscig doswiadczajgc leku albo opowiedzie¢ komus$ o tym, co go smuci, bedzie
miato porownywalny wpltyw na zycie jak zdolnos¢ czytania, pisania, czy liczenia.

Emocje to nie przeciwnicy rozumu, ktorzy sprawiajg, ze zachowujemy sie irracjonalnie, a
state i nieprzemijajgce zrédto informacji o nas samych i otaczajgcym swiecie. Dzieki nim
wiemy o tym, co jest dla nas wazne i czy wydarzenia, w ktérych aktualnie bierzemy udziat
zblizajg nas do realizacji potrzeb. Kazda z emocji niesie za sobg inne zadanie. Zto$¢-
pozwala chroni¢ nasze granice i daje energie do “zwalczenia” o to, co dla nas istotne. Strach
— ostrzega przed potencjalnie niebezpiecznymi sytuacjami. Smutek - daje mozliwos¢
zatrzymania sie i optakania tego, za czym tesknimy. Radosc¢ - informuje, ze jestesmy na
dobrej drodze do osiggniecia naszego celu.

Gdy mamy te wiedze, szybko zrozumiemy, ze wspomniana regulacja to nie kontrolowanie
tego, co czujemy, a umiejetno$¢ takiego zarzgdzania emocjami i energig, ktdérg niosa, by
sprzyjaly naszemu dobrostanowi, osigganiu celow i zblizaly do zachowania zgodnego z
podzielanymi przez nas wartosciami.

Jak towarzyszy¢ dzieciom w nauce regulacji emocjonalnej?

Przede wszystkim: sytematycznie i z wyprzedzeniem. Kazde dziecko potrzebuje troche
innego wsparcia w obszarze emocjonalnym, ale ta jedna zasada sprawdza sie zawsze.
Dlaczego? Wréémy do wspomnianych kompetencji czytania, pisania, czy liczenia. Nie
¢wiczymy ich z dzieémi raz na jaki$ czas, dopiero, gdy w klasach wczesnoszkolnych pani
wychowawczyni zarzgdzi dyktando, czy kartkbwke z tabliczki mnozenia. Doskonalimy je
regularnie pamietajgc o tym, ze bedg potrzebne w przysziosci. Doktadnie tak samo jest z
umiejetnosciami postugiwania sie emocjami. Nie wspieramy dziecka wytgcznie wtedy, gdy
zaptakane schowa sie pod stotem, lub bedzie krzyczato posrodku alejki sklepowej. By nie
wcigz nie musie¢ “gasi¢ pozaréw”, czy przeprowadzaé¢ “operacji na otwartym sercu’,
potrzebujemy zaopatrzyé nasze dziecko w apteczke pierwszej pomocy - umiejetno$é
zarzagdzania emocjami, gdy bedg one jeszcze na niskim, fatwym do opanowania poziomie.
W taki sposob tatwiej bedzie zapobiec trudniejszej do poskromienia eskalac;ji.

Po drugie: uwaznie. Roéwnie kluczowe w asystowaniu dziecku w nauce regulacji
emocjonalnej jest Swiadome przezywanie z nim danej chwili. W bliskosci i realnej obecnosci.
Trudno towarzyszy¢ komu$ w przezywaniu smutku/ztosci/strachu/radosci: biegngc. Nie
wazne, czy traktujemy to stwierdzenie dostownie - czy metaforycznie - w pospiechu
przemierzajgc liste zadan do wypetnienia. Dlaczego? Tylko dzieki skupieniu sie na dziecku w
danej chwili zakomunikujemy mu, ze jego uczucia sg dla nas wazne, a w konsekwencji
zostang istotne takze i dla niego. Stang sie czym$, czemu warto sie przyjrzec¢, a nie odtozy¢
na pozniej, gdy znajdzie sie ku temu bardziej dogodna chwila. Uwazno$¢ pozwala nam
réwniez zaobserwowac jakie aktywnosci, rutyny, czy dziatania pomagajg naszemu dziecku
najefektywniej odzyskiwaé spokdj i rownowage.



Po trzecie: autentycznie. Dzieci najszybciej uczg sie przez obserwowanie. Sg niezwykle
skuteczne w zauwazaniu i powtarzaniu naszych zachowan, nawykow zywieniowych, czy
reakcji emocjonalnych - nie ma od tej zasady wyjatku. W takim razie i my musimy zatrzymac
i przyjrze¢ sie, jak sami radzimy w chwilach smutku, czy wzburzenia. Czy zto$¢ powoduje,
ze krzyczymy i trzaskamy drzwiami, czy wrecz przeciwnie, nie dajemy jej dojS¢ do stowa i
pozwalamy innym przekracza¢ nasze granice? A moze dodaje nam ona sity i stanowczosci
by nie zgadza¢ sie na zachowania innych, ktére nas ranig? Ta odpowiedZ nie jest bez
znaczenia, poniewaz nasze reakcje stawiajg fundamenty pod przyszie zachowania
obserwujgcych nas dzieci.

Regulacje emocjonalna - krotka strategia

Od czego zaczaé, gdy nie wiemy, jak uczyni¢ pierwszy krok, a nasze dziecko przezywa
ciezkie chwile? Warto wyprébowac te metode i zobaczy¢, ktére z jej elementdéw sg dla niego
najbardziej wspierajgce.

1. Potacz sie z emocjami dziecka

Wystuchaj swojej pociechy, a nastepnie powtorz to, co ustyszates, tak,by poczuta sie
zrozumiana: ,jeste$ rozczarowany/rozczarowana, bo...”. Pozostan w bliskim
kontakcie fizycznym, przykucajgc tuz przy dziecku lub obejmujgc je — jesli sobie tego
zyczy. To moment w ktorym nie oceniamy, a okazujemy autentyczng blisko$¢ i
zrozumienie.

2. Nazwij wydarzenie
Nakton dziecko, by opowiedziato, co doprowadzito do odczuwanych emociji. Wesprzyj
je swoim opisem: ,wiesz, co widziatam/em?”. Poméz powigzac¢ w przyczyny i skutki
wydarzenia.

3. Roztaduj emocje poprzez ruch

Ruch jest skuteczng metodg zmiany nastroju, dlatego zaangazuj swojg pocieche w
dziatanie. Przerzucaijcie sie pitkg, kiedy bedzie wyjasniato, co je wzburzyto/rozzalito,
popros, zeby wstato i idgc z tobg do innego pomieszczenia opowiadato o zdarzeniu,
wspdlnie posprzatajcie po zjedzonym positku itp.

4. Wesprzyj w poszukiwaniu rozwigzania
Zaangazuj dziecko w znalezieniu lekarstwa na zaistniatg sytuacje. Dopytuj: “czy
masz pomyst, jak to zrobi¢, zeby ....; czy mozesz poprosié/przeprosi¢, zapytac ...?”
“Jak myslisz, co w tej chwili najbardziej poprawitoby Ci humor?”.

5. Przypominaj, ze emocje przychodzg i odchodzg

Dzieciom czesto trudno jest zrozumieé, ze przezywana trudnos¢ nie bedzie trwata
wiecznie. Warto im w tym pomdc, przypominajgc teraz jestes smutny/smutna,



prawda? Za kilka chwil bedziesz zndw wesoty/wesofa tak jak wczoraj, gdy ....... ;
pamietasz, jak to byto?”.

O czym jeszcze warto pamietac?

W wolnej chwili miedzy domowymi obowigzkami éwicz z dzieckiem z przyktady z Zzycia jego i
jego przyjaciot, opisuj sytuacje i wspolnie szukajcie na nie rozwigzan. “Co bys$ zrobit/zrobita,
gdyby Piotrek podbiegt do Ciebie i zabrat zabawke?” “Co pomogtoby ci najbardziej gdyby$
zatesknit/zatesknita za mng, bedac w przedszkolu?”. W taki sposéb wspdlnie przygotujecie
“apteczke pierwszej pomocy” na konkretne zdarzenia, czy sytuacje. Stworzone strategie,
czesto ¢éwiczone, utrwalg sie i pozwolg dziecku siega¢ po nie nawet bez wsparcia osoby
dorostej. Wspieraj poczucie sprawczosci dziecka za kazdym razem chwalac je za czynione
postepy. Zaufanie, co do swoich wiasnych sit i mozliwosci bedzie jego najwiekszym
sojusznikiem w wydarzeniach, ktére przed nim stojq.

Opracowata,
Julia Anna Boinska
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