Sciaga edukacyjna dla Rodzicow nr 2
(Opracowanie: Monika Piekarska-Krus - psycholog, Renata Wojtas - psycholog; PPP nr 6 w Lodzi)

Temat na dzis: UCZUCIA

Kilka wskazowek o tym, jak by¢ dobrze w kontakcie z dzieckiem i samym sobg,
biorgc pod uwage swiat naszych uczué.
A. Shluchaj dziecka bardzo uwaznie, czyli kilka stoéw o ,,aktywnym stuchaniu”.

Jesli stuchasz dziecka pamigtaj, aby:

e nawigza¢ z nim swobodny kontakt wzrokowy;

e stuchaj je calym soba (przerwij inng czynnos$¢ , by mie¢ czas na pelne stuchanie);

e nie nastawiaj si¢, ze wieSz, co druga osoba chce powiedziec;

e zadawaj mOéwigcemu pytania sprawdzajace, czy dobrze rozumiesz wypowiedz,
powtarzaj innymi stowami, jak zrozumiates to, co dziecko powiedziato;
np. ,,stysze, ze jestes zdenerwowana z powodu jutrzejszego sprawdzianu... czy
dobrze to zrozumiatam?”

e akceptuj i nie wysmiewaj tego, co mowi dziecko;

e dobre stuchanie zaktada brak przesadnej reakcji i natychmiastowego dziatania.

B. Zaakceptuj jego uczucia ( ,,och”, ,mmm”’, , ,rozumiem”).

e Nie zaprzeczaj uczuciom dziecka. To, co wazne, to rozrdéznienie pomigdzy
przyzwoleniem na wyrazanie przezy¢ emocjonalnych, a przyzwoleniem na
dziatanie pod ich wphywem.

e Zadaniem rodzicéw jest pokazanie, jak mozna wyraza¢ swoje emocje, nikogo nie
krzywdzac.

,,Kiedy dzieci dobrze si¢ czujg, zachowujq sie dobrze. Aby pomoc im dobrze si¢ czuc

musimy zaakceptowac ich uczucia’ (Faber, Mazlish 1996).

C. OKresl te uczucia - badz jak lustro dla przezy¢ dziecka.

Zastosuj komunikaty typu:

»wydaje mi si¢...”, ,mam wrazenie...”, ,,wyglada na to, ze...”., ,,widze, ze....”,

»stysze, ze..”, ,,czuje, ze..”.

»To musi by¢ dla Ciebie trudne”



D. Zamien pragnienia dziecka w fantazje.
e Wyrazanie pragnien dziecka w formie fantazji daje mu mozliwos¢ ,,przezycia”
W wyobrazni tego, czego nie moze mie¢ w rzeczywistosci.
e Lepiej zaakceptowac uczucia dziecka mowigc ,,chciatbys, aby juz byty wakacje”
niz przekonywac je, ze musi zmobilizowa¢ si¢ do nauki.
,Gdybym miata czarodziejskq rozdzke sprawitabym, zeby wszystkie zadania

Z matematyki byty juz odrobione”.

Wszystkie uczucia mozna zaakceptowad. Pewne dziatania naleiy ograniczyd.

np. ,,Widz¢ jak bardzo jeste§ zly na brata. Powiedz mu to, co chcesz, stowami - nie
piesciami’.
Podsumowanie

v' W relacji z dzieckiem wazne jest aktywne stuchanie.

v Dziecko w kazdym wieku potrzebuje rodzica, ktory jest blisko, ma czas, potrafi po
prostu wystuchac!

v" Nie mow dziecku, ze wiesz co czuje, bo tego nie wiesz na pewno.

v" Wy$miewanie i krytykowanie obniza poczucie warto$ci i przerywa lini¢
porozumiewania.

v"Uczucia niewyrazone ulegaja sttumieniu (i moga znalez¢ odbicie w sferze
somatycznej np. poprzez bol glowy, brzucha, wymioty) lub eksploduja w najmnie;j
oczekiwanym momencie.

v" Aby zmniejszy¢ gromadzace si¢ napigcie emocjonalne podziel sie¢ swoimi emocjami
z drugim czlowiekiem!

Aktywne stuchanie zdaje egzamin, gdy:

v’ naprawde jeste$ gotowy stuchag,
v w pehni akceptujesz stany emocjonalne dziecka,
v' ufasz mozliwosciom dziecka.

Aktywne stuchanie nie speini zadania, gdy:

v" ma stuzy¢ manipulacji (postucham po to, by dziecko zrobito to, co chce, bez
uwzglednienia potrzeb dziecka),

<\

niby sluchasz, ale zamykasz kontakt oceng,

<\

niby stuchasz, ale nie dajesz sobie 1 dziecku na to czasu,

<\

aktywnie stuchasz w sytuacji, gdy dziecko wymaga tylko informacji.
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Rodzic i jego emocje.

Wszystkie emocje sg jednakowo dobre: zto$¢, rados¢, smutek, strach, euforia, zadowolenie.
Niosg nam informacj¢ o tym, ze nasze wazne potrzeby sa lub nie sg zaspokojone.

Odpowiednio zarzgdzane mogg by¢ nasza moca.
EMOCJA ——> E MOC JA

Umiejetno$¢ zarzadzania wlasnymi emocjami jest kluczowa w relacji z dzieckiem. Dzigki
temu mozemy efektywniej i szybciej rozwigzywac pojawiajgce si¢ problemy.

Aby rodzic byl w stanie zaopiekowac si¢ emocjami dziecka, najpierw musi zacza¢ od siebie!!

Co robi¢, by w odpowiedni sposéb radzi¢ sobie z emocjami?

Nawiaz kontakt ze swoimi emocjami, zastandw si¢, co czujesz..? i gdzie to odczuwasz..?

To mysli napedzaja emocje. Zmien myslenie o sytuacji a zmienig si¢ Twoje uczucia, np.
jesli pomyslisz, ze Twoje dziecko robi co$ specjalnie przeciwko Tobie, to moze pojawic
si¢ zto$¢ a pdzniej nieprzemyslane dziatanie. Jesli pomyslisz, ze Twoje dziecko zrobito

cos, bo jest mu trudno, to uruchomisz by¢ moze wspotczucie, moze sam poczujesz jego

cigzar i inne bedzie Twoje zachowanie.

Emocje lokalizuja si¢ w ciele.

Ciato jest $wietnym narzedziem zmiany emocji.

Obserwuj siebie, $ledz swoje odczucia, przygladaj sie, w ktorej czeSci ciala je
odczuwasz...?

Pomysl, co mozesz w chwili ztosci, smutku, gniewu zmieni¢ w ciele, by wplyna¢ na
intensywnos$¢ do$wiadczanych emocji..? co moze poméc Ci je ,,przepusci¢” przez
ciato..?: np.: wyprostowac sig¢, glebiej odetchna¢ (koncentracja na oddechu jest znakomita
technikg samg w sobie), swiadomie rozluzni¢ miesnie, ktore spinasz. W roztadowaniu
napigcia w ciele zwigzanego z emocjami pomaga réwniez wysitek fizyczny (ulubiony

sport, spacer czy inna aktywno$¢ wymagajaca ruchu).

Siegaj po aktywnosci, rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnos¢. Poszukaj swoich pasji i je
realizuj. To dobry sposob na zatroszczenie si¢ o Siebie. Poczujesz wtedy swojg przestrzen
1 poczujesz szczgscie. Drobne przyjemno$ci uspokajaja i pozwalaja gtowie odpoczac.
Pomysl o matych czynno$ciach, ktoére moga pomoc w poprawie nastroju, np. przeczytanie
kilku kartek ksigzki, postuchanie ulubionej piosenki, napicie si¢ ulubionej herbaty czy
kawy, relaksacja, kontakt z naturg itp.

Znajdz przestrzen na ochtonigcie przy wzburzeniu zanim przystapisz do dzialania.

Wazne, by nie podejmowac wtedy pochopnych decyzji, nie dziata¢ pod wptywem emoc;i.



Czesto oddalenie si¢ od miejsca, gdzie jest ,,ognisko zapalne” pomaga zyska¢ nowa
perspektywe 1 poprzyglada¢ si¢ swoim mys$lom i doswiadczanym emocjom. Celem
takiego dziatania jest ochtonigcie, skontrolowanie emocji. To miejsce i czas na to, by
zmniejszy¢ napigcie emocjonalne, poczu¢ si¢ lepiej i méc pomysle¢ nad rozwigzaniem

problemu.

Modeluj dobre praktyki! Pokaz dziecku, ze oddalenie si¢ do ,,miejsca wyciszenia” jest
konstruktywnym sposobem kontroli silnych emoc;ji.

Wazne, by dziecko réwniez miato takg przestrzen, gdzie bedzie moglo p6js¢, gdy
doswiadcza silnych emocji (np. wzburzenie, silna zto$¢), by poczu¢ sie lepiej. Dziecko
moze zbudowac taki przyjemny, bezpieczny kacik np. w swoim pokoju wykorzystujac
przytulanki 1 inne ulubione przedmioty, ktére pomagajg si¢ uspokoi¢. Mozesz da¢ mu
duze pudto kartonowe, do ktorego bedzie mogto wej$¢ ( moga tam by¢ poduszki, kocyk)
i odgrodzi¢ si¢ od trudnej sytuacji. Nalezy z dzieckiem wcze$niej omowié, do czego

przeznaczone jest to miejsce, zeby dziecko kojarzyto je jako pomocne, a nie jako karg.
Pamigtaj, ze ,,dzieci postgpuja lepiej, gdy czuja si¢ lepiej” — J. Nelsen

Kiedy ,,ochtoniesz” mozesz powiedzie¢ o swoich uczuciach np. zeztoscitam/tem sie,
bylam/em wzburzona/y, smutna/y. Pamigtaj jednocze$nie, by nie obcigza¢ nadmiarowo
dziecko sprawami, ktére dotycza $wiata dorostych. Dostosuj przekaz do mozliwos$ci
poznawczych i emocjonalnych dziecka. Nie wzbudzaj poczucia winy.

Modeluj pozytywne reakcje. Przepraszaj dziecko za swoje zachowanie, jesli ono je

zranito.

Wysypiaj si¢, odpoczywaj (zmgczenie powoduje rozdraznienie, mniejszg tolerancje na
roézne zachowania). Czasem wystarczy 15 minut drzemki, by $wiat wygladat inacze;.

Prowadz zdrowy tryb Zycia (zbilansowana dieta, aktywnos$¢ fizyczna), zgodnie z

powiedzeniem ,,W zdrowym ciele, zdrowy duch!”.
Rodzicu rozpoznajesz swoje uczucia i reakcje - to teraz do dziela!

Komunikat FUO.
e FUO - to technika, ktora w prosty sposob utatwi komunikacje

e FUO — magiczny skrot
F - FAKT
U — USTOSUNKOWANIE SIE (UCZUCIA)
O - OCZEKIWANIA



Nalezy tak komunikaty formutowa¢, aby najpierw powiedzie¢ o FAKCIE, pdzniej o
UCZUCIU wynikajagcym z faktu, a na koniec o OCZEKIWANIU, ktore jest
zwigzane z zaistnialym faktem.

Dla przyktadu:

Poprosilismy dzieci, aby posprzataty stot po obiedzie. Mijaja 2 godziny. Stot nadal nie
jest sprzatniety.
Co robimy?
v’ Po pierwsze zachowujemy spokdj zgodnie z zasada, ze nie dziatamy pod
wplywem silnych emocji.
v Potem spokojnym, ale stanowczym tonem mowimy:
., Po obiedzie prositam, abyscie posprzqtali stot. Widze, ze stol nadal jest peten
naczyn. (FAKT).
Jest mi bardzo przykro, Ze tego nie zrobiliscie. (UCZUCIA).
Oczekuje, ze teraz to zrobicie. Posprzgtacie naczynia, umyjecie stol, a na
koniec przygotujecie stot do kolacji. (OCZEKIWANIE)

To skuteczne dziatanie pod warunkiem, ze zachowacie spokdj, nie bedziecie krzyczec,
a komunikat bedzie prosty 1 stanowczy.

TRENUICIE... Wy bedziecie spokojniejsi a dzieci szczes§liwsze :-)

»Osobowos¢ dziecka jest jak mokry cement, dobrze wi¢c wiedzie¢, jakie slady na nim

ZOStaWiamy”(Zeszyt Metodyczny 7 ,,Szkola dla Rodzicow i Wychowawcow”).
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