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Dzieciece emocje
Jak je rozumieé i wspieracé?

Krotka instrukcja obstugi emocji dla oséb pracujacych z dzieCmi




' Wstep

Na co dzien spotykacie dzieci w bibliotece, klubach lub swietlicy — przy
wspolnym czytaniu, zabawie czy pracach plastycznych. Czasem mtode osoby s3
radosne i otwarte, a czasem przychodza smutne, rozdraznione lub wycofane.
Ich emocje bywaja silne i trudne do przewidzenia. Dorosli, nawet bez
psychologicznego wyksztatcenia, moga odegra¢ ogromna role w ich
rozumieniu i regulowaniu.

W tym artykule znajdziecie podstawowa wiedze o emocjach dzieci oraz proste,
sprawdzone sposoby na wspieranie ich w codziennym funkcjonowaniu.




D Czym s3 emocje i po co nam one?

Emocje to naturalne reakcje organizmu, z ktorymi sie rodzimy i ktore s3
Z nami od zawsze. Pojawiaja sie automatycznie i szybko, np. kiedy ktos
nas zaskoczy, gdy czegos$ sie boimy lub co$ nas cieszy. Sg waznym

syghatem informujgacym o tym, co sie dzieje w nas i w otoczeniu.

Dzieci, tak jak dorosli, kazdego dnia odczuwajg emocje, takie jak:
rados¢ - mowi nam, ze cos jest dobre, przyjemne, wazne,
smutek - pojawia sie, gdy cos tracimy,

ztos$¢ — sygnalizuje, ze nasze granice zostaty przekroczone,
strach - ostrzega przed zagrozeniem,

zaskoczenie - pomaga nam reagowac na nowe bodzce,

wstret — pojawia sie w odpowiedzi na nieprzyjemne,
zagrazajace bodzce,

wiele innych.

Emocje s3g bardzo waznym elementem naszego zycia. To nasze
wewnetrzne odczucia, drogowskazy, ktére pojawiaja sie w odpowiedzi
na rozne sytuacje, mysli I doswiadczenia. Dzieki nim wiemy, jak
reagowac, kiedy jest przyjemnie albo kiedy cos lub kto$ nam zagraza.
Dzieki nim budujemy relacje | lepiej rozumiemy siebie oraz otaczajacy
nas Swiat.

Emocje maja kilka waznych zadan:

INFORMUJA NAS, CO Z NAMI SIE DZIEJE.

Sa jak lampki kontrolne — mdowig, ze cos jest dla nas wazne. Strach moze
ostrzegac przed niebezpieczenstwem, a radosc¢ pokazywac, ze cos nam

stuzy, sprawia nam przyjemnosc.



POMAGAJA PODEIJMOWAC DECYZJE.

S3a jak lampki kontrolne — mowig, ze cos jest dla nas wazne. Strach moze
ostrzegac przed niebezpieczenstwem, a rados¢ pokazywac, ze cos nam

stuzy, sprawia nam przyjemnosc.

BUDUJA RELACIE Z INNYMI.

Pozwalajga nam zrozumiec siebie i innych. Gdy widzimy, ze ktos ptacze,
wiemy, ze moze potrzebowac pomocy. Gdy ktos sie usmiecha — czujemy
sie bezpieczniej | milej. Dzieci uczg sie rozpoznawac emocje u siebie

I U innych, co pomaga im budowac przyjaznie i rozwigzywac konflikty.

Warto pamietaé: emocje nie sg ani dobre, ani zte — po prostu sa. Kazda
emocja czego$ nas uczy, syghalizuje nam cos. Nawet nieprzyjemne
emocje, takie jak ztos¢ czy smutek, majg swoja role — pokazujg, co jest
dla nas wazne. Emocje pomagaja nam rozumiec i opisywac Swiat,

a takze w nim funkcjonowac.

D Jak dzieci przezywajg emocje?

Dzieci odczuwajga emocje bardzo intensywnie. Moézg miode] osoby,
a szczegolnie struktury odpowiedzialne za kontrole impulséw, jak kora
przedczotowa, dopiero sie rozwijaja. Kora przedczotowa to czes¢ mozgu,
ktéra pomaga nam przemyslec¢, jak chcemy sie zachowad, zanim
zareagujemy. Dzieki niej planujemy i kontrolujemy emocje. U dzieci ta
struktura nie jest jeszcze w petni dojrzata, dlatego emocje potrafiag
dostownie ,zala¢” miodych ludzi i przeja¢ kontrole nad ich
zachowaniem. Dzieciece emocje s3 autentyczne, zywe i trudne do
ukrycia. Mtodsze dzieci czesto nie maja biologicznej mozliwosci, zeby
powstrzymac swoje reakcje czy zachowanie — jest to umiejetnosc, ktorej

uczymy sie dopiero z czasem.



Dlatego dzieci czesto dziataja pod wpltywem emocji, zanim jeszcze
zdazg je zrozumieC czy nazwac. Przykitadem moze byc¢ sytuacja, gdy
dziecko chce zabawke, ktdérg bawi sie kolega. U dorostego pojawi sie
frustracja, ale potrafi on poczekac, zaproponowac zamiane lub odejsc.
Dziecko natomiast moze natychmiast krzyknac, popchnac kolege lub
sie rozptakac. To nie oznacza, ze jest niegrzeczne — to sygnat, ze jeszcze

nie nauczyto sie regulowac emocji.

Kazde dziecko przezywa emocje inaczej — niektére reaguja wybuchowo,
inne wycofaniem. Wazne jest, by nie oceniac tych reakcji, ale starac sie
je rozumiec. Dziecko, ktore bije lub krzyczy, nie potrzebuje kary, ale
pomocy W hazwahiu tego, co czuje (,Wyglada na to, ze sie
zdenerwowates, bo chciates sie tym pobawic, a nie mogtes. Rozumiem,
ze to dla ciebie trudne”). Jednoczesnie wazne jest, aby uczyc¢ dziecko, jak
regulowac emocje i co nie jest dozwolone czy akceptowane ,Rozumiem,
ze jestes zdenerwowany, ale nie mozna nikogo bic. Jezeli czujesz duzo
ztosci, mozesz np. tupac lub pogniesc kartki, ktére leza na stoliku”.

Z czasem — dzieki relacji z dorostymi — dzieci ucza sie rozpoznawac swoje
emocje, mowic o nich i wybiera¢ mniej impulsywne sposoby reakcji. Ale
zanim do tego dojdzie, potrzebuja duzo wsparcia i zrozumienia.
Swietlica czy biblioteka moga byé miejscem, gdzie naucza sie, ze kazda

emocja jest w porzadku i ze wazne jest, jak sobie z nig radzimy.

B Jak dzieci uczj sie regulowania emocji?

Dziecko nie rodzi sie z naturalng umiejetnoscia regulowania emocji —
zdobywa jg krok po kroku, dzieki doswiadczeniu i obserwacji. To proces,
ktory trwa przez cate dziecinstwo i ktorego fundamenty sg budowane

w codziennych relacjach z dorostymi.



Najwazniejsze czynniki wspierajace nauke regulacji emocji u dzieci:

Bezpieczna relacja z osobg dorosta — gdy dziecko czuje sie bezpieczne
I akceptowane, zwitaszcza przez opiekuna, wtedy madozg w stabilnym
srodowisku tatwiej uczy sie radzenia sobie z trudnymi emocjami.
Nazywanie emocji - kiedy dorosty moéwi: ,Widze, ze to cie
zdenerwowato” — pomaga dziecku potaczy¢ doznania z konkretnym
uczuciem. Dzieki temu uczy sie ono rozpoznawac emocje i lepigj
rozumie, co sie z nim dzieje. To zrozumienie automatycznie pomaga
obnizac¢ napiecie emocjonalne.

Modelowanie zachowan - dzieci ucza sie najwiece] przez obserwacje.
Jesli osoba dorosta pokazuje, jak sie uspokaja (np. gtebokim oddechem,
liczeniem do dwudziestu), dziecko chetniej sprobuje to nasladowac.
Dorosli tez sie ztoszczg, smuca — wazne, zeby pokazywac swojg postawag,
jak mozna sobie radzi¢ z tymi uczuciami.

Obecnos¢ osoby dorostej przy dziecku, kiedy doswiadcza ono
silnych emocji - mate dzieci potrzebuja dorostych, by sie uspokoi¢; nie
maja mozliwosci regulowania sie bez obecnosci drugiej osoby.
Z czasem, dzieki powtarzajacym sie doswiadczeniom, uczg sie, jak robic

to samodzielnie.

Warto pamietac, ze nauka regulacji emocji jest procesem i moze zajac
sporo czasu. Czasem dziecko potrzebuje Kkilkudziesieciu, a nawet
kilkuset doswiadczenn danej sytuacji, by nauczyC¢ sie spokojniejszych
reakcji, a takze bezpiecznych i akceptowanych sposobdw radzenia sobie

Z emocjami.




b Czes¢ praktyczna - éwiczenia i zabawy
wspierajgce regulacje emocji

EMOCJONALNA POGODA

Dzieci rysuja lub wybieraja pogode, ktdéra pasuje do ich samopoczucia
(np. stonce, deszcz, burza). To uczy nhazywahia emocji i pozwala

dorostym zauwazyc, jak czuja sie dzieci.

EMOCJONALNE (I EMOCJIONUJACE) KALAMBURY

Dzieci losuja z woreczka karteczke z emocja i odgrywaja krotka scenke
z wykorzystaniem rekwizytow, ktére pasuja do tej emocji. Reszta grupy

zgaduje, co to za emocja i rozmawia, jak sobie z nig poradzic.

KARTY EMOCIJI

Przygotuj zestaw obrazkdw przedstawiajacych rozne emocje. Dzieci
wybierajg je i moga dopasowywac do sytuacji lub tworzy¢ krotkie
historyjki, co sie mogto wydarzy¢. To rozwija empatie i rozumienie

emocji.

CO MOGE ZROBIC, GDY...

Stworzcie wspdlnie plansze z pomystami na radzenie sobie z trudnymi
uczuciami, np.: ,Gdy jestem zdenerwowany — moge gteboko oddychac,

narysowac to, co czuje, podejs¢ do dorostego”.
SPACER DO KRAINY EMOCJI (RUCHOWA PODROZ)

Zapros dzieci do podrozy przez wszystkie krainy:
Kraina Radosci — dzieci tanczaq,

Kraina Smutku — idg wolno,

Kraina Ztosci — tupiq i marszczq brwi,

Kraina Spokoju — rozciggajq sie | gteboko oddychajq.



Przy tym ¢wiczeniu warto skorzystac¢ z muzyki.
Dzieci uczg sig, ze emocje sie zmieniaja i kazda z nich jest w porzadku.

CIALO MOWI

Porozmawiajcie, gdzie w ciele dzieci czujg emocje (np. ztos¢ w rekach,
strach w brzuchu). To uczy uwaznosci na ciato i emocje.
Wskazowka: mozna przygotowac wydruki ludzikdw, na ktorych dzieci

beda zaznaczac¢ odczuwane emocje.

USCISK MOTYLA - CWICZENIE RELAKSACYINE

Cwiczenie mozna wykonaé, gdy widzi sie silne pobudzenie w grupie.

Skrzyzuj rece | potdz dtonie na ramionach — prawa na lewym ramieniu,
a lewag na prawym. Poklep ramiona naprzemiennie 25 razy otwartymi
dtonmi — poczujesz sie spokojniej. Zrob przerwe, wez kilka oddechow

| powtorz.

ODDECH SMOKA - CWICZENIE RELAKSACYIJINE

To ¢wiczenie pomaga przywrdocic naturalny i zdrowy rytm oddechu,

a takze zapanowac nad emocjami.

Wdychaj powietrze przez 5 sekund.
Wistrzymaj oddech na 5 sekund.
Wydychaj powietrze przez 5 sekund.
Ponownie wstrzymaj oddech na 5 sekund.
Powtorz kilka razy.

EMOCJONALNA STOP-KLATKA

Dzieci poruszaja sie po sali w rytm muzyki. Gdy muzyka sie zatrzyma —
powiedz nazwe emocji (np. ,strach!”). Dzieci zatrzymuja sie w pozie,

ktora jg przedstawia.



W tym ¢wiczeniu dzieci uczg sie wyrazac i rozpoznawac emocje.

KACIK EMOCIJI

Zorganizuj miejsce, gdzie dziecko moze sie wyciszy¢ — z poduszkami,
ksigzkami o emocjach, spokojna muzyka lub kartkami do rysowania. To
bezpieczna przestrzen do regulacji emocji. Mozna ustali¢ z dzieckiem
hasto, ktorego uzyje, kiedy bedzie chciato poby¢ samo lub pojawi sie
u niego przyptyw silnych emocji. Po pobycie w takim kaciku warto
zaprosi¢ dziecko do podzielenia sie tym, jak sie czuje i co mu pomogto
sie uspokoic.

Wazne: nie powinno by¢ to miejsce, do ktdérego odsyta sie za kare -
straci wtedy moc kacika wyciszenia.




' Podsumowanie

Dzieciece emocje bywaja gtosne, zmienne i intensywne — i to jest
catkowicie naturalne. Rolg dorostych, takze tych, ktorzy nie s3
psycholozkami i psychologami, ale pracujg z dzieCmi na co dzien
w Swietlicach, bibliotekach czy klubach — jest towarzyszenie mtodym
ludziom w emocjonalnych przezyciach. Dobra wiadomoscia jest to, ze
nie potrzeba do tego specjalistycznej wiedzy ani skomplikowanych
narzedzi. Wystarczy by¢ uwazng, zyczliwg osobg dorosty, ktéra zauwaza,
ze dziecko czego$ doswiadcza, | reaguje z empatia. Mozesz po prostu
powiedziec¢: ,\Widze, ze cos cie zasmucito” albo ,To chyba byto trudne,

prawda?” — i to juz robi ogromna roznice.

Dla dziecka najwazniejsze jest poczucie, ze jego emocje sg wazne i ze
nie musi ich ttumic. Poprzez takie codzienne, proste reakcje dzieci ucza
sie, ze emocje s3 naturalne i mozna sobie z nimi poradzi¢. Dzieki
nazywaniu emocji i zauwazaniu tego, co dzieje sie z dzieckiem,
pomagamy tez mitodej osobie obniza¢ napiecie i regulowac stan

emocjonalny.

Swietlica czy biblioteka moga by¢ nie tylko miejscem nauki czy zabawy,
ale takze przestrzenig, gdzie dzieci czuja sie widziane, styszane
I rozumiane, a jest to bardzo wazne w budowaniu odpornosci

psychicznej.
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Ksiazki dla dzieci wspierajace rozwéj emocjonalny:
.Kolorowy potwor” — Anna Llenas (pomaga rozpoznawac emocje przez
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,Jak mowic¢, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchad, zeby dzieci do nas
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mowity” — Adele Faber, Elaine Mazlish
° ,Uwaznosc¢ i spokdj zabki” — Eline Snel (z ¢wiczeniami uwaznosci dla
dzieci)
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