
SPOSOBY NA ZACHĘCENIE DZIECI DO ROZMOWY O SWOICH EMOCJACH 

 

Już od kilku tygodni poddajemy się społecznej 

kwarantannie i ograniczeniom z niej wynikającym. 

Nuży nas tak długie siedzenie w domu, a praca zdalna 

paradoksalnie może być dużo bardziej męcząca niż 

tradycyjna praca stacjonarna. Jest nam trudno  

i przeżywamy szeroki wachlarz emocji. Jednak jako 

dorośli wypracowaliśmy pewne sposoby radzenia 

sobie z nimi. A nasze pociechy? Podobnie jak my są 

oddzielone od swoich kolegów i regularnych zajęć. 

Niestety one nie potrafią zarządzać swoimi uczuciami, 

a ich emocjonalność nie przypomina emocjonalności 

osoby dorosłej. Dojrzałość emocjonalna przedszkolaka 

dopiero się kształtuje, a bieżąca sytuacja może wywołać zupełnie inne reakcje od dotychczas 

nam znanych.  

Rozmowa o emocjach nie zawsze przychodzi naturalnie i łatwo, dlatego czasem 

trudno jest ustalić, jak dziecko radzi sobie z ograniczeniami wynikającymi z pandemii 

koronawirusa. Jeśli więc chcemy dowiedzieć się, jak czuje się dziecko, można wykorzystać 

któryś ze wskazanych sposobów: 

 

Przygotowanie pudełka z emocjami 

Niektóre rzeczy łatwiej jest napisać lub narysować niż powiedzieć. Przygotujmy więc 

pudełko, do którego dziecko będzie mogło wrzucać karteczki z narysowanymi lękami, 

obawami lub rzeczami powodującymi złość, zadowolenie czy dumę. Ustalmy np., że każdego 

dnia będziemy losować przynajmniej jedną karteczkę i spróbujemy zastanowić się jak można 

poradzić sobie z daną emocją. 

 

Odgrywanie scenek 

Weźmy misie, lalki, figurki i spróbujmy odegrać scenkę dotyczącą konkretnego tematu. 

Zaproponujmy, by dziecko „udawało” kogoś innego lub zamieńmy role. Czasami dzieci 

pokazują jak się naprawdę czują, wyrażając się w trzeciej osobie. 

 

Mówienie o swoich uczuciach 

Dzieci są uważnymi obserwatorami. Przyglądają się naszym zachowaniom i zwracają uwagę 

na sposób, w jaki mówimy, a następnie próbują nas naśladować. Dzięki temu przejmują 

nasze wzorce i wartości. Wykorzystując ten sposób uczenia się,  możemy pomóc dziecku, gdy 

sami będziemy mówić o swoich uczuciach. Powiedzmy jak się czujemy, a później zachęćmy 

brzdąca do zrobienia tego samego. Dzięki temu dziecko zobaczy, że nie jest osamotnione  

w mówieniu o emocjach i będzie wiedziało, jak zacząć o nich rozmawiać. 

 

 



Używanie zdjęć/ obrazków/ ilustracji 

Oglądając zdjęcia lub ilustracje poprośmy dziecko, aby opowiedziało historię o tym, jak się 

czują osoby na obrazkach. Pozwoli to łatwiej mówić także o swoich emocjach oraz poruszy 

wyobraźnię dziecka. 

  

Wspólne czytanie książek 

Czytanie o różnych bohaterach i ich przygodach wzbogaca wiedzę o ludzkich 

doświadczeniach, pokazuje trudności i rozmaite sposoby radzenia sobie z nimi.  Ważne 

jednak, aby każda przeczytana historia kończyła się rozmową i wytłumaczeniem 

występujących w niej przyczyn danych uczuć i zachowań. 

 

Gra w piłkę 

Umówmy się z dzieckiem, że będziemy zaczynać zdanie rzucając piłką lub pluszową zabawką. 

Możemy powiedzieć np.: 

„Kiedy jestem zły, ja ...” 

„Tak się czuję, kiedy nie chodzę do przedszkola ...” itp. 

Zadaniem dziecka będzie łapanie piłki i kończenie zdania. Zobaczmy, co wymyśli dziecko. 

Może to pomóc w zrozumieniu jego wewnętrznego świata.  Sami również możemy kończyć 

rozpoczęte przez dziecko zdanie, np. „Kiedy pracuję z domu, czuję się...”, „Kiedy jestem 

smutny, to ...”. 

 

Którykolwiek ze sposobów wybierzemy, pamiętajmy, żeby najpierw przygotować 

bezpieczną przestrzeń dla dziecka. Zadbajmy, aby nasza pociecha czuła się komfortowo.  

Nie zbywajmy, ani nie umniejszajmy wartości tego co mówi. Dziecko powinno czuć, że 

zostanie wysłuchane z szacunkiem. 
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Na podstawie: 
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