Jak poméc dziecku rozpoznawac uczucia
i radzic€ sobie z nimi

1. Sprébuj postawic sie w sytuacji dziecka, pomysl, jak moze sie czu¢, co
moze myslec o sobie, o innych. Co przezywa, co moze byc dla niego
wyjgtkowo trudne w tej sytuacji. Dla Ciebie moze jest to btahostka, ale dla
niego moze to by¢ dramat. Nie umniejszaj, nie racjonalizuj, nie pocieszaj,
nie ttumacz. Sprébodj wejs¢ w skore dziecka.

2. Badz dla dziecka empatycznym lustrem, w ktérym zobaczy siebie:
“Opowiedz mi o tym, co czujesz”

Stuchaj uwaznie. Parafrazuj, albo powtarzaj tymi samymi stowami stowa
dziecka, mozesz tez odzwierciedli¢ zachowania dziecka:

“ptaczesz, masz drzqgcy gtos... Z tego co widze/stysze jestes smutny/
zrozpaczony/wsciekty”,

“Z tego co stysze jestes smutny, ze Franek w szkole Ci tak powiedziat?”,

“Czy dobrze rozumiem, ze wazne jest dla Ciebie...”

“Nie masz ochoty gadac? To moge po prostu z Tobg posiedziec¢? “

3. Najczesciej jak dasz dziecku wyrazic co czuje, dasz mu akceptacje i
jeste$ dobrym stuchaczem dziecko da upust swoim trudnym
emocjom: poptacze sie, bedzie krzycze¢, wybuchnie. Daj mu wyrazic,
wyrzucic z siebie trudne emocje.

Chcesz po6js¢ do swojego miejsca "pozytywnej przerwy"?

4. Potem mozesz sprébowac zadac dziecku pytania:

Gdzie czujesz w swoim ciele te ztos¢, smutek, irytacje? W brzuchu?
dfoniach, gardle, nogach?

Szybciej oddychasz? Czujesz gorqco na policzkach?

Czujesz jakbys miaft taki supet w zotgdku? Co ten supet Ci mowi? Czego
potrzebuje?

Co pomoze Ci poczuc sie lepiej?

Czego ode mnie potrzebujesz, zeby Ci byto tatwiej?

Moze poszukamy wspdlnie rozwigzania? Zrobmy burze mozgow.
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