SPOSOBY NA ZACHECENIE DZIECI DO ROZMOWY O SWOICH EMOCIACH

Juz od kilku tygodni poddajemy sie spotecznej
kwarantannie i ograniczeniom z niej wynikajacym.
Nuzy nas tak dtugie siedzenie w domu, a praca zdalna
paradoksalnie moze by¢ duzo bardziej meczaca niz
tradycyjna praca stacjonarna. Jest nam trudno
i przezywamy szeroki wachlarz emocji. Jednak jako
dorodli wypracowaliémy pewne sposoby radzenia
sobie z nimi. A nasze pociechy? Podobnie jak my sg
oddzielone od swoich kolegdw i regularnych zajed.
Niestety one nie potrafig zarzgdza¢ swoimi uczuciami,
a ich emocjonalno$é nie przypomina emocjonalnosci

osoby dorostej. Dojrzatos¢ emocjonalna przedszkolaka
dopiero sie ksztattuje, a biezgca sytuacja moze wywotac zupetnie inne reakcje od dotychczas
nam znanych.

Rozmowa o emocjach nie zawsze przychodzi naturalnie i fatwo, dlatego czasem
trudno jest ustali¢, jak dziecko radzi sobie z ograniczeniami wynikajagcymi z pandemii
koronawirusa. Jesli wiec chcemy dowiedzie¢ sie, jak czuje sie dziecko, mozna wykorzystac
ktorys ze wskazanych sposobow:

Przygotowanie pudetka z emocjami

Niektére rzeczy tatwiej jest napisaé lub narysowaé niz powiedzie¢. Przygotujmy wiec
pudetko, do ktérego dziecko bedzie mogto wrzuca¢ karteczki z narysowanymi lekami,
obawami lub rzeczami powodujgcymi ztos¢, zadowolenie czy dume. Ustalmy np., ze kazdego
dnia bedziemy losowac przynajmniej jedng karteczke i sprobujemy zastanowi¢ sie jak mozna
poradzi¢ sobie z dang emocja.

Odgrywanie scenek

Wezmy misie, lalki, figurki i sprobujmy odegra¢ scenke dotyczgcg konkretnego tematu.
Zaproponujmy, by dziecko ,udawato” kogo$ innego lub zamieAmy role. Czasami dzieci
pokazujg jak sie naprawde czujg, wyrazajac sie w trzeciej osobie.

Mowienie o swoich uczuciach

Dzieci s3 uwaznymi obserwatorami. Przygladajg sie naszym zachowaniom i zwracajg uwage
na sposdb, w jaki méwimy, a nastepnie prébujg nas nasladowaé. Dzieki temu przejmujg
nasze wzorce i wartosci. Wykorzystujgc ten sposdb uczenia sie, mozemy pomoc dziecku, gdy
sami bedziemy méwi¢ o swoich uczuciach. Powiedzmy jak sie czujemy, a pdiniej zacheémy
brzdgca do zrobienia tego samego. Dzieki temu dziecko zobaczy, ze nie jest osamotnione
w moéwieniu o emocjach i bedzie wiedziato, jak zacza¢ o nich rozmawiac.



Uzywanie zdjeé¢/ obrazkéw/ ilustracji

Ogladajac zdjecia lub ilustracje poprosmy dziecko, aby opowiedziato historie o tym, jak sie
czujg osoby na obrazkach. Pozwoli to fatwiej mowic takze o swoich emocjach oraz poruszy
wyobraznie dziecka.

Wspdlne czytanie ksigzek

Czytanie o rdoinych bohaterach i ich przygodach wzbogaca wiedze o ludzkich
doswiadczeniach, pokazuje trudnosci i rozmaite sposoby radzenia sobie z nimi. Wazne
jednak, aby kazda przeczytana historia konczyta sie rozmowa i wyttumaczeniem
wystepujgcych w niej przyczyn danych uczuc i zachowan.

Gra w pitke

Umodwmy sie z dzieckiem, ze bedziemy zaczynac zdanie rzucajac pitkg lub pluszowa zabawka.
Mozemy powiedzie¢ np.:

,Kiedy jestem zty, ja ...”

,Tak sie czuje, kiedy nie chodze do przedszkola ...” itp.

Zadaniem dziecka bedzie tapanie pitki i konczenie zdania. Zobaczmy, co wymysli dziecko.
Moze to pomdc w zrozumieniu jego wewnetrznego Swiata. Sami réwniez mozemy konczy¢
rozpoczete przez dziecko zdanie, np. ,Kiedy pracuje z domu, czuje sie...”, ,Kiedy jestem
smutny, to ...”.

Ktérykolwiek ze sposobdw wybierzemy, pamietajmy, zeby najpierw przygotowac
bezpieczng przestrzen dla dziecka. Zadbajmy, aby nasza pociecha czuta sie komfortowo.
Nie zbywajmy, ani nie umniejszajmy wartosci tego co mowi. Dziecko powinno czué, ze
zostanie wystuchane z szacunkiem.

Patrycja Gaszkowska-Grzeszczak, psycholog

Na podstawie:
https ://www.psychologia-plus.pl/blog/naucz-dzieci-rozmawiac-o-emocjach/ (dostep 13.04.20207r.)
https ://czasdzieci.pl/ro_artykuly/id,14993d92.html (dostep 13.04.2020 r.)



