Gdy emocje biora gore
— Jak wspierac dziecko

w chwilach ztosci,

leku i frustracji?




Silne emocje sg naturalng czescig rozwoju dziecka. Napady ztosci, leku czy frustracji
nie sg ,.ztym zachowaniem”, lecz sygnatem, ze dziecko nie radzi sobie z tym, co przezywa.
Rolg dorostego nie jest natychmiastowe ,naprawienie” sytuacji, lecz stworzenie
bezpiecznych warunkéw, w ktérych emocje mogg opasé¢, a dziecko odzyska poczucie

rownowagi.

Ponizej przedstawiamy kilka prostych, ale niezwykle waznych wskazéwek,

jak towarzyszy¢ dziecku w trudnych chwilach.

1. Badz obecny

Nie musisz mie¢ gotowych odpowiedzi ani idealnych stéw. Najwazniejsze jest to, ze jestes.
Fizyczna i emocjonalna obecnos¢ dorostego daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.

Zamiast: ,Nie przesadzaj, nic sie nie stato.”

Powiedz: ,Widze, ze to jest dla Ciebie trudne.”

2. Nie ttumacz w czasie ,,burzy emocji”

Gdy dziecko przezywa silne emocje, jego mdzg nie jest gotowy na logiczne wyjasnienia czy
pouczenia. To nie jest moment na rozmowe wychowawczg, lecz na spokojng, wspierajaca
obecnosé.

Zamiast: ,Zobacz, nie ma o co ptakac.”

Powiedz: ,Jestem obok. Przejdziemy przez to razem.”

3. Zachowaj spokdj — jestes kotwicgy dziecka

Dziecko reguluje swoje emocje poprzez dorostego. Ton gtosu, tempo modwienia i sposdb
reagowania majg ogromne znaczenie. Twoj spokdj pomaga dziecku odzyskac¢ rownowage.
Zamiast: ,Uspokdj sie natychmiast!”

Powiedz: ,,0ddychajmy razem. Powoli.”

4. Badz blisko
Nie zawsze trzeba moéwi¢. Czasem wystarczy usig$¢ obok, potozy¢ reke na ramieniu, by¢ ,tu
i teraz”. Milczenie réwniez moze by¢ formg wsparcia.

Przyktad: Usigdz obok dziecka i spokojnie powiedz: ,Jestem tutaj.”



5. Oddychaj — razem lub dla dziecka
Oddech jest jednym z najsilniejszych narzedzi regulacji emocji. Nawet jesli dziecko nie jest
w stanie stuchac stow, wyczuwa rytm i spokdj dorostego.

Przyktad: ,Zrébmy razem trzy spokojne wdechy. Zobacz, jak unosza sie moje ramiona.”

6. Dopiero potem — rozmowa i refleksja

Gdy napiecie opadnie, warto wrdci¢ do sytuacji. Pomdz dziecku nazwaé emocje i zrozumied,
co sie wydarzyto. Zadawaj pytania z ciekawoscig, nie z oceng.

Przyktadowe pytania: ,Co najbardziej Cie wtedy zasmucito?” ,Jak myslisz, co pomogto Ci sie

uspokoié?”

Pamietaj

Nie uczymy dzieci radzenia sobie z emocjami w momentach idealnych, lecz witasnie
w chwilach trudnych. Kazda taka sytuacja jest okazja do budowania poczucia
bezpieczenstwa, zaufania i kompetencji emocjonalnych.

Obecnos¢, spokdj i empatia dorostego to fundament, na ktérym dziecko uczy sie, ze emocje

— nawet te trudne — mozna przezyé i zrozumiec.
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