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Sytuacja zwigzana z zagrozeniem epidemicznym przydarza si¢ w naszych zyciach po
raz pierwszy. Bez wzgledu na to czy mamy lat 40 czy 4 jest to sytuacja nowa i nietypowa. |
jak wiekszo$¢ tego rodzaju sytuacji, moze wywotywac¢ w nas wiele roznych, w tym trudnych,
emocji. O ile my, dorosli najcz¢éciej mamy juz wypracowane rozne metody radzenia sobie z
naszymi uczuciami, o tyle nasze dzieci najczg¢Sciej dopiero uczg si¢ tych umiejgtnosci.
Dlatego szczeg6lnie wazne jest, aby pomde im w tej nauce.

Od czego zaczqc?

Dzieci moga mie¢ trudno$ci z rozpoznawaniem swoich uczué, nazywaniem ich i
opisywaniem réznic miedzy nimi. To od czego warto zaczaé, to upewnienie si¢ jak Twoje
dziecko radzi sobie z rozumieniem i rozpoznawaniem réznych uczu¢. Mozecie sprobowac
wymieni¢ wspolnie jakie znacie emocje, zastanowic si¢, czy wszyscy je odczuwajg i w jakich
sytuacjach. Kolejnym krokiem moze by¢ rozmowa o tym jak Twoje dziecko rozpoznaje
emocje u siebie. Pomocne moze by¢ odwolanie si¢ do Twoich do§wiadczen z przezywaniem
emocji. Mozecie omoéwié¢ w jakich sytuacjach kazde z Was odczuwa rados¢, ztos¢, strach czy
smutek. Dla ulatwienia mozecie postuzy¢ si¢ grami opartymi na réznych uczuciach (np.
kalambury, w ktorych nalezy odegra¢ dang emocj¢). Innym pomystem na rozpoczecie
rozmowy na temat emocji jest wspolne obejrzenie filmu ,,W glowie si¢ nie miesci”, ktory
bardzo obrazowo przedstawia poszczegolne stany emocjonalne.

Gdzie mieszkajg emocje?

W rozmowach na temat uczu¢ wazne jest, aby nauczy¢ dziecko ze stan emocjonalny
wplywa nie tylko na nasze wnetrze, ale tez na nasze mysli i ciata. Emocje, ktore przezywamy
moga zmienia¢ nasze procesy myslowe. Moga powodowa¢ pojawianie si¢ mysli o zagrozeniu
lub niebezpieczenstwie, mysli o byciu wysmianym przez otoczenie, albo przeciwnie — mysli o
pozytywnych rezultatach naszych dziatan. Kolejng sferg na ktéra wptywajg nasze emocje, jest
nasze ciato. Odczuwanie ztosci wigze si¢ innym rodzajem napigcia migSniowego niz
odczuwanie rados$ci. W chwilach gniewu mozna u siebie zauwazy¢ zaciskanie si¢ pigsci lub
szczek, natomiast radosci zwykle towarzyszy napigcie miesni w okolicach ust I oczu, dzigki
czemu mozemy si¢ usmiecha¢. Kazda emocja w inny sposob odbija si¢ w naszym ciele.
Trzecim aspektem na jaki wplywaja emocje sa nasze zachowania. Kazdy z nasz doswiadczyt
zapewne drzenia ragk w chwilach strachu, lub chodzenia tam i z powrotem w chwilach
zdenerwowania.

Tego wptywu uczué na nasze mysli, ciata i zachowanie do§wiadczamy bez wzgledu na
wiek. Wazne jest zatem, aby wspdlnie z dzieckiem zastanowic si¢ w jaki sposob w jego ciele i
myslach odbijaja si¢ poszczegolne emocje. W rozmowie na ten temat mozecie postuzy¢ sie



zdjeciami z gazet lub ksigzek przedstawiajacymi rozne sytuacje emocjonalne. Mozecie
wspolnie zastanowi¢ si¢ co w danej sytuacji moze mysle¢ osoba na fotografii, czy w jej
postawie ciata widac jakie$ sygnaty przezywanych emocji. Nastgpnie mozecie omowi¢ W jaki
sposob reaguja ciata kazdego z Was na poszczegolne emocje (kiedy pojawiaja si¢ tzy, kiedy
$miech, Kiedy napinajg si¢ migsnie w rekach lub nogach, kiedy pojawia si¢ niespokojne
chodzenie z miejsca na miejsce).

Czy to co czuje jest normalne?

Nie ma ,,nienormalnych” emocji, tak samo jak nie ma ,,ztych” emocji. Kazda emocja
ma swojg role w naszym funkcjonowaniu. Kazda na swoj sposéb pozwala nam
wykorzystywac nasze mozliwos$ci oraz chroni¢ si¢ w sytuacjach trudnych lub zagrazajacych.
Kluczowe jest, aby Twoje dziecko ustyszato od Ciebie, ze kazda z przezywanych emocji jest
rownie dobra i rownie wazna. TO prawda, ze niektére z uczué sg przyjemne, a inne nie.
Niektore sa trudne w doswiadczaniu, inne znacznie prostsze. Ale wszystkie sg nam rownie
potrzebne, aby moc prawidlowo funkcjonowaé. Mozecie razem zastanowic si¢ nad tym po co
odczuwamy rados$¢, smutek, zto$¢ albo strach. Co kazda z tych emocji nam sygnalizuje, przed
czym moze ostrzega¢. Wazne, aby dziecko dowiedzialo si¢, ze emocje s3 jego
sprzymierzencami, a nie wrogami.

Mamo, boje sie!

Lek jest takg sama emocja jak rado$¢, czy ztos¢. Kazda z nich jest nam potrzebna do
efektywnego funkcjonowania. Kazda niesie ze sobg cenne informacje dotyczace naszych
potrzeb. I tak samo jak pozostate emocje, gk pomaga nam lepiej wykorzystywaé nasze
mozliwosci oraz chroni nas w sytuacjach zagrozenia. Na roznych etapach rozwoju Twojego
dziecka lgk moze dotyczy¢ innych sytuacji. U niemowlat naturalny jest lek przed obcymi i
oddzieleniem od rodzicow. U starszych dzieci powszechnie wystepuje lgk przez zwierzetami,
ciemnoscig lub duchami i potworami. Wazne aby$ pamigtat, ze wszystkie obawy Twojego
dziecka s3a normalne, niektore po prostu sa bardziej intensywne niz inne. Daj swojemu
dziecku miejsce na wyrazanie Igku. Pozwdl opowiedzie¢ czego si¢ boi i z jakiego powodu.
Wyjasnij, ze czasami mozemy niepokoi¢ si¢ czyms$ czego tak naprawde nie trzeba si¢ bac (np.
hatas za oknem nie musi oznacza¢ wlamywacza, a by¢ po prostu jednym z dzwigkow ulicy).
Mozesz tez opowiedzie¢ o tym czego sam bate$ si¢ w dziecinstwie i mtodosci. Pamietaj, aby
okaza¢ dziecku akceptacje i zrozumienie. Nie probuj przekonywac, aby przestalo si¢ bac.
Pamigtaj, ze jego lek jest w pelni normalny i realny, nawet jesli Ty nie odbierasz go w taki
sam sposob. W aktualnej sytuacji szczegoélnie wazne jest, aby dziecko wiedzialo ze jego
emocje sa przez Ciebie uznawane i szanowane.

Kiedy lek staje sie zbyt duzy

Jak wcze$niej wspomnialam Iek jest w petni normalng emocja. | w petni naturalng
reakcja na zagrozenie (a tym przeciez jest pandemia). Jesli jednak dostrzezesz, ze lgk
Twojego dziecka zaczyna mu utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie, warto zwroci¢ si¢ o



pomoc do fachowcow. Jak rozpoznaé, ze lek staje si¢ problemem? Obserwuj zachowanie
swojego dziecka. Niepokojacymi sygnatami mogg by¢ zmiany w zaangazowaniu w codzienne
czynno$ci — rezygnacja z wykonywania lubianych do tej pory aktywnosci (np. ulubiona
zabawa) lub bardzo duze pochtonigcie pewnymi czynnosciami (np. mycie rak, stuchanie
serwisow informacyjnych). Inng wskazéwka moze by¢ obserwowane zmartwienie i
przygnebienie dziecka lub koncentracja na danym temacie (np. choroba, wypadek, rozstanie z
rodzicem). Jezeli dostrzezesz tego rodzaju symptomy, skontaktuj si¢ z fachowcem (np.
Osrodek Interwencji Kryzysowej, Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy), aby omowié
mozliwe formy pomocy dziecku.
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