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Emocje
w rodzinie

Radzenie sobie
z trudnosciami emocjonalnymi

Przezywanie wszystkich uczu¢ i emociji jest ze sobg powigzane. Kiedy zaczyna
sie ttumi¢ i blokowac te trudniejsze, takze te przyjemne moga sta¢ sie mniej
intensywne. Dziecko powinno mie¢ okazje, by nauczyé sie ztosci¢, smucié¢ czy
ba¢, poniewaz napiecie pojawiajgce sie przy ich przezywaniu moze staé sie
Zrodtem obaw, a nawet powodem, by ich unikac.

Strategig radzenia sobie z emocjami, kitdra jest pomocna tylko na krétka mete,
jest odwracanie uwagi dziecka od pojawiajgcych sie trudnych uczué (sprawdzi
sie przy malutkich dzieciach). Kiedy dziecko przezywa nieprzyjemne emocje, a
dorosty proponuje mu w tym czasie inng aktywnos¢, to tylko ucisza frustracje,
bez zapewnienia, ze maluch ma przestrzen do wyrazenia siebie.

Zachowaniem, kitore zazwyczaj nie pomaga, jest tez ttumaczenie, argumen-
towanie z narzucaniem dziecku swojej perspektywy. W trakcie przezywania
jakiejs sytuacji przez dziecko nie docierajg do niego stowa opiekuna/dorostego,
poniewaz jego uwaga jest skierowana do wewnatrz. Z kolei starsze dzieci moga
poczuc sie nierozumiane.
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Dajmy odczu¢ dziecku, ze jestesmy przy nim i okazmy ak-
ceptacje. To pomaga, a ze wzgledu na cechyjakimi sa
zmiennos¢ i nietrwato$¢ w czasie — emocje i uczucia
pojawiajg sie automatycznie i szybko wygaszajg. Okazanie
gotowosdci do pomocy, wystuchania, trwania blisko
dziecka, dostepnosci — to dziata. Taka sama sytuacja jest
podczas wystepowania mitych emocji. Doswiadczanie ich
samotnie i czasem w poczuciu bycia nierozumianym moze
by¢ podobnie stresujgce jak samotny smutek lub ztosc.

W regulacji przyjemnych emocji tak samo pomaga wyrazanie ich i wspol-
ne przezywanie. Warto nadmieni¢, ze podobnie jak w czasie przezywania tru-
dnych emociji dzieci ptacza, krzycza, tupig czy gryza, z nadmiaru tych mitych
mozemy zaobserwowac tozsame reakcje. Tu warto zaznaczy¢, ze uzywanie
ndg do ,wytupania” to pewne narzedzie dla dziecka i jego strategia. Ma i bedzie
dziatata¢C na pewnym etapie rozwoju. Potgczenie gotowych strategii i za-
opiekowanie sie emocjami powinny doprowadzi¢ dziecko do bardziej Swiado-
mej samoregulacji, ktéra ksztattuje sie wraz z osigganiem kolejnych etapow roz-
wojowych.
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Budowanie relacji

Trudnosci emocjonalne moga pojawi¢ sie na kazdym etapie rozwoju i przybraé
rézne oblicza. Najlepszg baza do tego, by sobie z nimi poradzié, jest silna,
empatyczna relacja z drugim cztowiekiem.

Budowanie relacji z opiekunem zaczyna sie tak naprawde jeszcze przed naro-
dzinami i jest kontynuowane od pierwszego dnia zycia. Do okoto 3 r.z. ksztattuje
sie styl przywigzania, czyli rodzaj relacji miedzy dzieckiem a najblizszymi mu
osobami. Wyrozniamy 3 podstawowe — bezpieczny, unikowy i lekowo-am-
biwalentny. Intuicyjnie czujemy, ze najlepiej bytoby ,zwigzac sie” z dzieckiem
bezpiecznie. Co charakteryzuje ten styl przywigzania? Dziecko czuje sie do-
brze i bezpiecznie w naszym towarzystwie, jest zestrojone emocjonalnie, jezeli
wszystkie aktualne potrzeby sg zaspokojone. Na naszg nieobecnos¢ — chwilowg
lub czasowa - reaguje naturalnym lekiem, ale tez bardzo szybko powraca do
stanu petnej réwnowagi, gdy tylko z powrotem nas zobaczy. Dziecko
przywigzane bezpiecznie nie bedzie miato tez wiekszych problemow z
separacjg od opiekuna w sytuacji rozpoczecia np. przedszkola. Ma to tez
znaczenie dla przysztych mozliwosci regulacyjnych dojrzalszego juz nastolatka.
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Zabawa jako sposob na radzenie sobie
Z emocjami

Zabawa to swietna okazja do przezywania emocji, zadawania pytan i ekspery-
mentowania. To tez sposdb na radzenie sobie z trudnymi uczuciami i sytua-
cjami oraz na powrét do rownowagi. Zabawa to tez doskonate narzedzie
budowania wiezi i relacji.

Podczas niej dziecko pracuje nad waznymi dla siebie celami. Cwiczy nowe
umiejetnos$ci i dzieki zabawie radzi sobie z tym, co jest dla niego niezrozumiate
lub budzi obawy.

Zabawy w chowanego, ,a kuku”, tapanie dzieci, w udawanie emocji pomagajg
przerabia¢ im istotne dla nich problemy, stad potrzebujg udziatu swoich bliskich
dorostych w takich zabawach.

To, co trudne, trzeba jako$ oswoié¢ i zrozumie¢. Dzieci bawig sie w $mier¢, za-
mykaja misie do wiezienia za zbrodnie, bawig sie w pogrzeb prezydenta i w ,bi-
cie”. Jest to swoisty rytuat, ktéry moze poméc dziecku przepracowaé to, co
grozne i do koiAca niezrozumiate. Ukrywane trudne emocje ciezej poddaja
sie pozniej Swiadomej kontroli.
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Odpoczynek

Rozpoznamy bez wiekszych trudnosci, kiedy dziecko okazuje smutek lub ra-
dos¢. Bardzo czesto samo nam o tym powie. Jednak u mtodszych dzieci nie za-
wsze zauwazmy lub odréznimy zmeczenie od ,braku humoru”, a maluch z du-
zym prawdopodobieristwem nie bedzie w stanie nazwac tego uczucia. Temat
odpoczynku i wyciszenia to bardzo wazna kwestia. Dzieci na co dzien poswie-
caja duzo energii i czasu na wykonywanie wielu zadan, poczawszy od pobudki
rano do przedszkola, poprzez zajecia dodatkowe i dojazdy. Po dniu petnym
wrazen potrzebujg wyciszenia, czyli momentu dla siebie, w ktérym zregeneruja
sie i odpoczna.

Jakie zachowania informujg nas o tym, ze maluch potrzebuje od-
poczynku? Wtedy gdy:

e czesciej lub nieadekwatnie okazuje ztosc i inne emocije,
e na ogot nie chce wracac z przedszkola (bo tak mu sie
tam podoba), a teraz, nagle, bez konkretnej przyczyny
nie lubi do niego chodzic,
e nas o to prosi, a moze to wyglgdac nastepu-jgco:
o ,mamo, nie podoba mi sie juz ta gra...”
o lato, polezymy razem i obejrzymy bajke?”
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Jak pomoc dziecku odpoczac?

Zabawa, ktorg dziecko wybierze wieczorem, do ktérej nas zacheca, to mo-
ze by¢ jego sposob na odpoczynek. Dajmy sie do niej zaprosic.

Mozemy tez zorganizowaé rodzinng relaksacje: zamknijmy i zastonmy okna, po-
t6zmy sie na t6zku lub na kocu na podtodze. Jezeli dysponujemy projektorem
gwiazd i dyfuzorem zapachu — uzyjmy ich, by w towarzystwie mitej woni ogladac
kolorowe punkty na suficie. Dobrg opcjg jest tez zapalenie swiecy zapachowe;j
i wigczenie dzwiekdw lasu lub szumu fal. W odreagowaniu emocji po catym dniu
czy tygodniu petnym wrazen swietnie sprawdzajg sie masy plastyczne i masazyki
(z fatwoscig znajdziemy wierszyki — masazyki w Internecie).

@ MAZOWIECKIEGO
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Dorosli a emocje

Radzenie sobie z wtasnymi emocjami rowniez dorostym nie zawsze przychodzi
z fatwoscia. Bycie ze swoim napigciem, uczuciami, zrozumienie swoich potrzeb
i tego, co nam przeszkadza, to umiejetnosci rozwijane przez cate zycie.
Opiekunowie rowniez powinni dawaé sobie przestrzen na odreagowanie,
rozmowe o wiasnych przezyciach. W biegu zycia troche o tym zapominamy.
Medytacja, zapisywanie swoich mysli, jazda na rowerze, kawa z przyjaciotmi,
dtuzsza, kojgca kgpiel — co$ brzmi wyjgtkowo zachecajaco?

Emocje sa zwigzane z tym, jak cztowiek widzi i rozumie to, co dzieje sie wokot
niego. Nie da sie wiec nazwac ich obiektywnymi. Radzenie sobie z uczuciami
i emocjami to nauczenie sie odrézniania opinii i 0sgdow, np.: ,,co czujesz?” ,,czu-
je, ze mnie oszukates”, a bardziej trafna odpowiedz to ta, w ktérej nazwiemy to,
Co sie z nami dzieje: ,,czuje smutek, bo wydaje mi sie, ze mnie oszukates”.

Moze by¢ tak, ze wiele trudnych rodzicielskich uczu¢ bierze sie z oczekiwan

wzgledem dzieci. Z przekonania, ze jezeli dzieci robig cos inaczej, niz pokazat
opiekun to trzeba to zmienié, ale czy na pewno?

®p
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Podsumowanie

Potrzebujemy wszystkich emociji, a ich identyfikowanie i rozumienie zmie-
nia sie w ciggu zycia. Aby samoregulacja zachodzita skutecznie, potrzebujemy
blisko zaufanych oséb, ktore bedg zainteresowane tym, co czujemy i okazg nam
wsparcie.

Dzieci roznig sie poziomem wrazliwosci i przezywajg sytuacje w odmienny
sposoéb. Stad tak naprawde nie da sie okresli¢, co bedzie dla dziecka zbyt duzym
stresem.

Mimo trudnosci w ustaleniu poziomu stresu czy namierzeniu zrédta samo-
poczucia dziecka dobrze by¢ blisko i przytuli¢ te emocje do siebie. Sama obec-
nosc¢ i wystuchanie to czynniki kojace, ktére grajg ogromna role w procesie ,wra-
cania do siebie”.

Aby by¢ wsparciem dla drugiej osoby, warto rowniez przyjrze¢ sie wtasnym

emocjom. Im tatwiej jest nam rozumieé¢ swoje uczucia, tym lepszymi ,pomaga-
czami” sie stajemy.

£ ® e » &
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Fundacja Nie Widac Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtos-
nego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depre-
sja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwie-
kszanie swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra po-
zwoli w przysztosci zmniejszyC ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje ten-
dencje wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencije
odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawo-
dowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen,
a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegoblng troskg otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed
wyzwaniami, z jakimi nie mierzyly sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczy-
wistos¢, deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uza-
leznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc - to tylko kilka z listy proble-
mow, ktére pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi. Z tymi wyzwaniami mierzg sie
takze ich rodzice i opiekunowie, dlatego powstat projekt “Emocje w rodzinie”.
Projekt ,Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczaca psychoedukacji
rodzicow/opiekunow w zakresie rozwoju i funkcjonowania dzieci i mtodziezy” ma
na celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy rodzicéw i opiekunéw na temat zdro-
wia psychicznego ich dzieci oraz umozliwienie im skuteczniejszego wspierania
rozwoju i funkcjonowania dziecka, nauki moéwienia o emocjach, ktére okazujg sie
by¢ czesto najtrudniejsze do okietznania i zrozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci
statutowej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do oséb starszych
oraz do medykow. Ci ostatni w sposdb szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami
typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu pourazowego czy wypalenie za-
wodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wiasciwg terapig, a to wptynie
na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systermu.
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