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Jak wspierac€ dzieci w radzeniu sobie

Z emocjami bez stosowania kar?

W ztobku emocje pojawiajq sie codziennie -
ztoSC, frustracja, smutek, radosc¢, ekscytacija.
Mate dzieci nie potrafig jeszcze samodzielnie
regulowaC napiecia, dlatego potrzebujqg
dorostych, ktérzy bedq ich ,zewnetrznym
regulatorem”.

To oznaczaq, ze najpierw dorosty musi byC
spokojny, aby dziecko mogto sie przy nim
uspokoic.

Wspieranie emocji nie wymaga kar, grozby
ani ,czasdow na myslenie”. Wymaga bliskosci,
Zrozumienia i prostych narzedzi, ktére
pomagajq dziecku nazwalC to, co czuje, |
znalezC bezpieczny sposdb  wyrazenia
emocii.
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Zrozumienie emoci]i

dziecka zamiast karanio

Dziecko w wieku 0-3 lata nie potrafi jeszcze
kontrolowaC€ impulséw. ZtoS¢, ptacz czy krzyk
to nie ,zte zachowanie”, ale komunikat: ,Nie
radze sobie”. Dlatego pierwszym krokiem
opiekunki lub rodzica jest:

e spokojny ton,

e bliskosc,

* Nnazwanie emocii.

Przyktady:

e \Widze, ze jesteS zty, bo kolega zabrat
zabawke.”

e Twoja buzia pokazuje smutek. Jest Ci
trudno.”

e \Widze, ze potrzebujesz chwili, jestem
obok.”

Takie komunikaty rozwijajq stownik

emocjondlny | dajg dziecku poczucie

Zrozumienia.
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Proste techniki regulacii

emocii

Cwiczenia oddechowe
e ,Nadmuchaj balonik” — gteboki wdech, diugi
wydech.
Cwiczenie pomagajgce roztadowaé napiecie w
dioniachiciele.
e Sciskanie miekkiej piteczki
Kqgcik wyciszenia
Miekkie poduszki, tunele, spokojna muzyka.
Dziecko samo decyduje, ile tam pobedzie, a
opiekunka towarzyszy.
Zabawy regulacyjne
e ,Deszcz emocil” — machanie rekami jak
spadajgcy deszcz.
e Odgrywanie rél z kukietkami (,Mis jest zty —
co moze zrobi¢ zamiast bic?").
To uczy alternatyw dla agresji i pokazuje, ze
emocje mozna wyrazac bez krzywdzenia innych.
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Jak byC€ wsparciem dla

dziecka w intensywnych
emocjach?

Zamiast karania, kluczem jest zrozumienie
przyczyny zachowania:
e Czy dziecko potrzebuje wiecej ruchu?
e Czy szuka uwagi?
e Czy czuje sie niepewnie?
e Czy jest zmeczone lub przebodzcowane?
Pomoche strategie:
o krotkie, jasne zasady,
e pozytywne wzmochnienia (,Podobato mi sie,
jak poczekate$ na swojq kolej”),
e zabawy ruchowe i polisensoryczne,
e aktywnoSci wyciszajgce po intensywnej
zabawie.

Dziecko nie uczy sie przez kare, uczy sie przez
relacje i powtarzalnose.
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