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czego czasem akceptujg zachowa-

nia swoich pociech, a innym ra
thumig okazywanie radosci? Gdy przyjrzy
my sie tematowi z bliska, wszystko spro
wadza sie do spolecznie akceptowalne
formy wyrazania radosci, czyli ciesz si
tak, abys nikomu nie zawadzal, a do t
zgodnie ze swoja grupa wiekowa... O co
w tym wszystkim chodzi? Ach te emo-
cje... czym wlasciwie s3? Czy s3 potrzeb-
ne dzieciom? | po co ten caly szum wokol
inteligencji emocjonalnej? Zacznijmy od
poczathu.

Emocje to ,szosty zmyst”, ktéry po-
zwala pieciu pozostatym interpretowac i
rozumiet. Emocje to wspolny mianownik
dla wszystkich ludzi, dlatego jest kluczem
do budowania satysfakcjonujacych rela-
cji z inmymi oraz z samym soba. Dlatego
poznanie jezyka emocji od najmiodszych
lat, a whasciwie juz od kolyski — jest tak
wazng kwestig. Inteligencja emocjonalna
jest niezbedng umiejetnoicia we wspol-
czesnym Swiecie, prawidlowo rozwijana
pozwala wyksztalcic umiejetnosc rozu-
mienia, kierowania i kontrolowania wia-
snych emocji. A co dalej za tym idzie -
umigjetnodci te bezpodrednio wplywaja
na koempetencje spoleczne, zardwno w
bardzo wczesnym okresie dziecinstwa
jak i w poiniejszym etapie zycia osob do-
rostych. Dzieci odznaczajgce sie wysckim

Rndzice znaja takie obrazki, ale dla-
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poziomem inteligencji emocjonalnej s3
bardziej lubiane w grupach rowiesnikow,
lepiej radzg sobie ze stresem, chetnigj
wspolpracujg z rodzicami, nauczycielami.
Moga rozwijat relacje z innymi poprzez
empatie, asertywnosc, wspilprace, ne-
gocjacje. Same korzysci. Tylko jak to zro-
bic?

Ma poczatku uczymy dzieci rozpozna-
wat emocje. Tuta] waine s3 wszystkie
miny, gesty, ton glosu. Inaczej wyglada
twarz mamy gdy jest radosna, a inaczej
gdy sie zloéci. Dziecko obserwuje otocze-
nie, styszy réznice w glosie pani, ktora raz
pociesza je w przedszkolu, a innym razem
gani zle zachowanie. Obserwuje rowie-
snikow, potrafi zauwazyc, gdy kolezance
jest smutno, gdy kolege cos boli. Z cza-
sem dziecko zaczyna lgczyc zewnetrzne
oznaki emocji z ich okresleniami. Dobrze
jesli dziecko obserwuje spajnosc komu-
nikatow werbalnych i niewerbalnych
(bo jak ma sie zachowad 2-5-latek, gdy
widzi smutek i lzy mamy, a jednoczesnie
otrzymuje zapewnienie, & mama jest
wesola?). Tutaj zaczyna sie nazywanie
emocji, pojawiajg sie pierwsze stowa je
okreslajgce: wescly, smutny, szczesliwy,
zly, rozczarowany, zniecierpliwiony. Im
szerszy wachlarz slownictwa okresla-
jacego stany emocjonalne przekazemy
dzieciom w drodze edukacji = tym wiek-
sza ich umigjetnost komunikowania wia-
snych potrzeb, oczekiwan, ale rowniez
wieksza otwartosc i zrozumienie emocji
innych dzieci, ostb dorostych. Dopiero
gdy dziecko potrafi rozpoznat emocje,
zarowno wiasne jak i innych, dopierc gdy
potrafi nazwac poszczegdlne stany emo-
cjonalne — wowczas zaczyna sie piekny
etap pracy z nimi = dziecko uczy sie spo-
sobdw radzenia sobie z emocjami.

A nauczyt musi sig wszystkiego — i
tego jak sobie poradzi¢ z emocjami trud-
nymi, nieprzyjemnymi, niechcianymi, ale
rowniez tego, jak poradzic¢ sobie z nad-
miarem fych pozytywnych. Przykladem
jest wyrazanie radosci. Dla 3-latka turla-
nie sie po dywanie jest wspanialy forma
wyrazania radosci, u 10-latka taka forma
ekspresji jest duzo mniej akceptowalna,
natomiast zaobserwowana u osoby doro-
stej — raczej nie spotka sie z akceptacja
spoteczng. Z drugiej strony, czyz dzieci
nie zarzucaja rodzicom braku umiejet-
nosci wyrazania radosci? Czy delikatmy
usmiech zadowolenia rodzica jest wy-
starczajacy w oczach dziecka, aby mo-
glo ono odczud, 2e rodzic przezywa duia
radosc? Dlatego rozmawiajmy z dziecmi
o ulubionych sposobach na ckazywanie
radosci, zardwno przez dzieci jak i przez
rodzicow, wyjasniajmy, ktore sposcby sa
bardziej lub mniej akceptowane w za-
leinoici od miejsca i sytuacji. | wreszcie
ustalajmy wiasne, rodzinne sposcby na
okazanie radoéci i nie zawahajmy sie ich
uzyc, gdy zajdzie taka potrzeba. Odwagil
Rodzice tez mogy w Srodku miasta ska-
kac z radosci ze swoim 5-latkiem.

A jak dziecko ma sobie poradzic ze
zloscig? Dlaczego te zhosc staramy sie
tak bardzo zagluszyé, sttumic? Whbrew
pozorom, zhoic jest emocjs bardzo po-
trzebng i pozyteczna. To wlasnie emocja
zlosci jako pierwsza daje znac o tym, ze
pewne nasze granice zostaty wiasnie na-
ruszone. Emocja zloici dba o nasze bez-
pieczenstwo. Sukces polega na tym, aby
te trudna emocje rozpoznac | cdpowied-
nio wczesniej zakomunikowac. Od spo-
koju do wybuchu zlosici - istnieje wiele
posrednich emocji, ktdre mozna wyrazic
w bezpieczny sposob (zniecierpliwienie,

rozczarowanie, rozgoryczenie, zawie-
dzenie, niezadowolenie, zdenerwowanie
itd.), a na kazdym z tych etapow moina
znaleZt ,system naprawczy”. Jesli w pore
nie rozpoznamy etapiw posrednich i po-
zwolimy ztosci wybuchnaté — odbieramy
sobie i dzieciom mozliwosc znalezienia
rozwigzania trudnej sytuacii.

Dlatego praca ze zloscig polega ma
oswajaniu wewnetrznego zlodnika i
zaprzyjaznianiu sie z nim, a nie na po-
rthawianiu siebie (i dziecka) prawa do
wyrazania zlosci. Wyrainie trzeba roz-
graniczyc to, Ze nie akceptujemy sposo-
bow wyrazania zlosci, takich jak kopanie,
rzucanie zabawkami, a nie samego faktu
wyrazania zltoici. Lepiej mowic na przy-
ktad: .Rozumiem, ze jestes bardzo zde-
nerwowany, wiele osob na twoim miejscu
bytoby wicieklych; nie moge tylko zgo-
dzic sie na to, zebys dawal upust tej zlo-
éci bijac siostre”. Tutaj kluczem jest zro-
zumienie — wiec kiedy dziecko wybucha,
warto dotrzec do tego, jaka niezaspoko-
jona potrzeba dziecka doprowadzita je
do zlosci. A kiedy ta potrzeba zostanie
juz rozpoznana przez rodzica i nazwa-
na — warto podzielic sie taka obserwacja
z dzieckiem: ,Widze, ze bardzo chciales
wygrac, ale ktos okazal sie lepszy (nie-
zaspokojona potrzeba osiagniec). Widze,
ze zalezalo ci na tej konkretnej zabaw-
ce. Widze, ze zloici cie kolejna nieudana
proba dopasowania klocka®. Taki komu-
nikat daje dziecku poczucie, ze dorosly
rozumie jego potozenie, a poczucie bycia
zrozumianym to juz bardzo wiele.

Pamigtajmy, ze agresja uzaleinia, dla-
tego nie wolno pozwalaé dzieciom, by w
zhosci bity, kopaly, uderzaly, niszczyly ce-

Podpowiadajmy dzieciom co moga zro-
bi¢ w ramach akceptowalnego wyrazania
zhosci:

- mozemy wyznaczyt w domu migjsce
do tupania, podskakiwania i krzyczenia,
kiedy ktos jest zly,

- mozemy przygotowac kilkanasicie
numerdw starych gazet do podarcia i
umdwic sie na wspolne sprzatanie, kiedy
zhosc juz sobie pajdzie,

- a gdy emocje opadng mozna wspol-
nie z dzieckiem narysowac minione zda-
rzenie, nastepnie whozyt rysunek do sto-
ika zlosci | dokladnie zakrecic.

Rozmowy o trudnych emocjach, w
tym rozmowy o zloici, przeprowadza-
my dopierc wowczas, gdy ztosci jui nie
ma. Majlepiej podczas spaceru, milego
popoludnia, w atmosferze akceptacji,
zrozumienia i mitosci. Wtedy jest czas na
znalezienie alternatywnych zachowan
dla dziecka w podobnej sytuacji w przy-
szbosci, na omowienie zachowan jakich
nie akceptujemy, na odegranie scenek,
na zabawe w teatrzyk. Rodzice moga byé
zaskoczeni tym, jak bardzo ich dziecko
moze zaangazowad sie w poszukiwanie
rozwigzan do sytuaci, ktora wczesniej je
przerosta.

Budujac wiedze dziecka na temat zlo-
sci mozna wykorzystad proste techniki
poznawcze majace zwigzek z mysleniem
i porzgdkowaniem rzeczywistosci. Jed-
nym z cwiczen dla maluchow moze byé
zrobienie wspélnej tabeli/ kolaiu - w jed-
nej rubryce nanosimy to co ztosci dzieci,
w drugief rubryce to, co zlosci dorostych.
Moina pisac, rysowac, wklejac - dzie-
ci chetnie uczestnicza w dziataniach
plastycznych dotyczacych tematow, na
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wiadac. W dalszym etapie postarajmy sie
wykonad termometry uczut. Termometr
przedstawia najbardziej gorgce emocje,
czyli zlosg, oraz to, co potrafi doprowa-
dzi¢ dziecko do takiej zlosci. Dziecko
samo wskaze sytuacje/emocje spokojne,
nie wywolujgce zloici (i te powinny zna-
leic sie na w dolnych, zimnych czesciach
termometru), jak réwniez sytuacjefemo-
cje, ktore potrafi sprawnie opanowac
(srodkowa czesc termometru) craz sytu-
acjefwyzwalacze zlosci, ktore powoduja,
e zoid wzychndzi bardzo szybko (te
powinny znaleZé sie w goracych, guilech
czesciach termometru). Termometr uczuc
jest przydatny dla catej rodziny - kazdy
ma za zadanie nauczyl sie rozpoznawad
sygnaty swojej zlosci, to co do niej dopro-
wadza i... to co jg uspokaja. | tak zaczyna-
my z dzieckiem kolejny etap Ewiczen, w
ktorym rozpoznajemy i nazywamy to, co
uspokaja nasze dziecko, gdy doswiadcza
emocji znajdujacych sie na cieplejszych i
gorgcych kreskach termometr

Jesli to wszystko nadal wydaje sie trud-
ne = skorzystajmy z wiedzy fachowcow,
zapiszmy sig na warsztaty rozwijania kom-
petencji wychowawczych, skorzystajmy z
warsztatow akademii rodzica. | czytajmy.
Czytajmy dobra literature pedagogiczno-
-psychologiczna z zakresu rozwijania in-
teligencji emocjonalnej.
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