Rodzicielskie SOS:

jak reagowac na trudne emocje dziecka?

Kazdy rodzic zna te momenty - kiedy dziecko krzyczy, ptacze, tupie nogami albo wybucha
ztoscig bez wyraznego powodu. W takich chwilach tatwo straci¢ cierpliwos¢ i zareagowac
impulsywnie, w koncu my tez mamy swoje emocje. Jak jednak poméc dziecku radzi¢ sobie z
emocjami i jednoczesnie nie doprowadzi¢ do eskalacji konfliktu?

Zroxum, 2e emocje nie sg xle

Ztos¢, smutek czy frustracja to naturalne reakcje. Dzieci czesto jeszcze nie potrafig ich
kontrolowac tak jak dorosli. Zamiast traktowa¢ wybuch emocji jako problem, sprébuj spojrze¢ na
niego jak na okazje do nauki.

Przyktad: Dziecko wraca ze szkoty w ztym humorze i zaczyna sie awanturowac o drobiazg.
Zamiast mowic ,Nie przesadzaj!”, sprobuj powiedzie¢: ,Widze, ze cos cie zdenerwowato. Chcesz mi
0 tym opowiedziec¢?”

Zadbaj o wlasny spokoj

Jesli sam/a jeste$ zdenerwowany/a, trudniej bedzie ci uspokoi¢ dziecko. Wez gteboki oddech,
policz do dziesieciu lub - jesli to mozliwe - daj sobie chwile na ochtoniecie.

Praktyczna technika: Wyobraz sobie, ze jestes jak latarnia morska - silna i stabilna, nawet
gdy wokot szaleje burza. Twoje opanowanie pomoze dziecku szybciej sie uspokoic.

Naaxzwij emocje dziecka

Dzieci czesto nie rozumiejg, co czujg. Pomagajgc im nazwac emocje, uczysz je, jak radzi¢ sobie w
przysztosci.

Przyktady zdan:
. Widze, Ze jestes smutny, bo poktdcites sie z kolegq. To naprawde przykre.”
[, Ztoscisz sie, bo chciates dtuzej bawic sie na dworze, a musimy juz wracac.”

Kiedy dziecko czuje sie zrozumiane, tatwiej mu sie uspokoic.

Daj dziecku prxzestrzen na emocje



Zamiast méwic ,przestan ptakac” lub ,nie denerwuj sie”, pokaz dziecku, ze ma prawo do
przezywania trudnych chwil.

Co mozesz zrobic?

e Przytuli¢ dziecko, jesli tego potrzebuje.

e Zapewnic, ze jeste$ obok: ,Jestem tutaj, jesli chcesz porozmawiac.”

e Pozwoli¢ dziecku wyrazi¢ emocje np. przez rysowanie, ugniatanie plasteliny czy gtebokie
oddychanie.

Wspolnie sxzukajcie roxwigzan

Kiedy emocje opadng, porozmawiaj o tym, jak mozna byto inaczej poradzic¢ sobie w trudnej
sytuacji. To uczy dziecko konstruktywnych sposobow radzenia sobie z emocjami w przysztosci.

Przyktady pytan:
= ,Co mozemy zrobic¢ nastepnym razem, gdy poczujesz sie tak zdenerwowany?”
= ,Jak myslisz, co by ci pomogto w takiej chwili?”

To nie tylko wzmacnia wiez, ale takze rozwija umiejetnos¢ samoregulacji emocjonalne;j.

Reagowanie na trudne emocje dziecka to jedno z wiekszych wyzwan rodzicielskich. Kluczowe jest
zachowanie spokoju, akceptacja emocji dziecka i pomoc w ich nazywaniu. Dzieki temu dziecko

Zapamietaj:

Nie kaz dziecku ,przestac” czuc.

Nazwij emocje i daj mu przestrzen.

Badz dla dziecka latarnig morskg w burzy uczuc.
Po wszystkim porozmawiajcie o rozwigzaniach.

Twoja reakcja ma ogromny wptyw na to, jak dziecko bedzie radzito sobie z emocjami w
przysztosci. A to najlepsza inwestycja w jego zdrowie psychiczne!



