JAK POZNAC,

7ZE DZIECKO

PRZEZYWA
TRUDNE EMOCJE?

Rozdziat 1. Przewodnik dla rodzicow

Dzieci nie zawsze potrafig powiedzieé: ,jest mi smutno”, ,boje sie”, ,jestem przecigzony”
albo ,,potrzebuje Twojej bliskosci”. Im mtodsze dziecko, tym czesciej emocje pokazuje nie
stowami, ale zachowaniem: ptaczem, ztoscig, wycofaniem, problemami ze snem, potrzebg
przytulenia albo nagta zmiang nastroju.

To nie znaczy, ze dziecko jest ,,niegrzeczne”, ,przesadza” albo ,robi na zto$¢”. Bardzo czesto
oznacza to, ze jego uktad nerwowy nie radzi sobie jeszcze z napieciem, a ono samo nie ma
wystarczajgcych umiejetnosci, by nazwac to, co czuje. W wieku 3-9 lat dziecko dopiero uczy
sie rozpoznawac emocje, rozumiec reakcje ciata i regulowaé swoje zachowanie. Potrzebuje do
tego dorostego, ktéry nie tylko stawia granice, ale tez pomaga zrozumieé, co dzieje sie w
srodku.

Psychologia rozwojowa i teoria przywigzania pokazuja, ze dziecko uczy sie regulacji emocji
najpierw w relacji z bezpiecznym dorostym. To dorosty pomaga mu nazwaé¢ emocje, uspokoic



ciato i znaleZ¢ sposdb poradzenia sobie z trudng sytuacjg. Z czasem dziecko stopniowo
przejmuje te umiejetnosci i zaczyna radzi¢ sobie coraz bardziej samodzielnie.

Ten przewodnik powstat po to, by poméc Ci zobaczy¢, ze za zachowaniem dziecka bardzo
czesto stoi emocja lub potrzeba. Znajdziesz tu najczestsze sygnaty trudnych emoc;ji, przyktady
reakcji dorostego, zdania, ktére pomagaja dziecku otworzyé sie na rozmowe, btedy, ktérych
warto unika¢, oraz prostg technike STOP.

Akademia Uczu¢ nie uczy idealnego rodzicielstwa.
Uczy uwaznosci na emocje dziecka.

Bo zanim zmienimy zachowanie, warto najpierw zrozumie¢, co dziecko prébuje nam nim
powiedzied.

Rozdziat 1
Jak rozpoznag, ze dziecko przezywa trudne emocje?

Dziecko nie zawsze powie wprost: ,jest mi trudno”. Czesto nie dlatego, ze nie chce, ale
dlatego, ze jeszcze nie potrafi. W wieku od 3 do 9 lat dzieci dopiero uczg sie rozpoznawac,
nazywacd i rozumiec swoje emocje. Ich uktad nerwowy wcigz dojrzewa, a umiejetnosé
samoregulacji rozwija sie stopniowo, dzieki doswiadczeniu, powtarzalnosci i wsparciu
dorostego.

Dlatego trudne emocje bardzo czesto pojawiajg sie nie w stowach, ale w zachowaniu.
Dziecko moze:

e wycofywac sie i milcze¢,

e czesciej ptakaé,

e wybucha¢d ztoscig z pozornie btahego powodu,

e szuka¢ nadmierne;j bliskosci,

e miec trudnosci z zasypianiem,

e gorzejznosi¢ zmiane planu,

e reagowac impulsywnie,

e unika¢ kontaktu lub przeciwnie — mocno domagac sie uwagi.

To nie zawsze oznacza ,,zte zachowanie”. Czasami jest to sposdb, w jaki dziecko pokazuje
napiecie, przecigzenie, lek, smutek, frustracje albo potrzebe bezpieczenstwa.

W psychologii rozwojowe] podkresla sie, ze dziecko najpierw uczy sie regulowa¢ emocje w
relacji z dorostym. Oznacza to, ze zanim samo bedzie umiato sie zatrzyma¢, nazwac emocje i
wybrac spokojniejszg reakcje, potrzebuje dorostego, ktéry pomoze mu przejsé przez ten
proces.



Rodzic nie musi od razu znac idealnej odpowiedzi. Wazniejsze jest, aby umiat zatrzymad
sie i zadac sobie pytanie:

Co moje dziecko prébuje mi powiedzie¢ swoim zachowaniem?

Bo zachowanie jest czesto tylko wierzchotkiem géry lodowej. Pod spodem moze by¢
zmeczenie, przebodzcowanie, poczucie odrzucenia, strach, rozczarowanie, potrzeba bliskosci
albo brak umiejetnosci poradzenia sobie z napieciem.

W Akademii Uczu¢ patrzymy na dziecko przez trzy kroki i robimy to z udziatem dziecka:

Nazwij — co dziecko moze teraz czuc¢?
Poznaj — gdzie ta emocja moze by¢ widoczna w ciele i zachowaniu?
Modeluj — jak dorosty moze pokazac¢ dziecku bezpieczny sposdb poradzenia sobie z emocjg?

Dostrzeganie emocji dziecka nie oznacza zgadzania sie na kazde zachowanie. Mozna
jednoczesnie postawi¢ granice i uzna¢ emocje.

Mozna powiedziec:

,Widze, ze jestes bardzo zty. Nie pozwole Ci bié, ale pomoge Ci sie uspokoic.”
Albo:

,Widze, ze jest Ci trudno. Jestem obok.”

Taka reakcja uczy dziecko dwdch rzeczy: ze emocje sg wazne i ze z trudnymi emocjami
mozna sobie poradzi¢ bez krzywdzenia siebie i innych.

Pierwszym krokiem nie jest wiec szybkie naprawianie zachowania. Pierwszym krokiem jest
zauwazenie emocji, ktdra za tym zachowaniem stoi.

Rozdziat 2

Dlaczego dziecko pokazuje emocje swoim zachowaniem?
Rodzice czesto pytaja:

,Dlaczego moje dziecko tak sie zachowuje?”

Znacznie rzadziej zadajg sobie inne pytanie:

,Co moje dziecko prébuje mi przez to zachowanie powiedzie¢?”

Tymczasem w przypadku dzieci w wieku od 3 do 9 lat zachowanie jest bardzo czesto
jezykiem emocji. Dziecko nie zawsze potrafi nazwac to, co przezywa, ale niemal zawsze
pokazuje to swoim ciatem, reakcjami i zachowaniem.

Dziecko najpierw czuje, a dopiero pdzniej rozumie



Rozwdj emocjonalny dziecka przebiega stopniowo. Mate dzieci doswiadczajg emociji
bardzo intensywnie, jednak ich zdolnos¢ do rozpoznawania, nazywania i regulowania tych
emocji dopiero sie rozwija.

Psychologowie rozwojowi podkreslajg, ze dziecko nie rodzi sie z umiejetnoscia
samoregulacji. Uczy sie jej w relacji z dorostymi. Zanim dziecko bedzie potrafito powiedziec:

,Jestem rozczarowany.” ,Czuje sie odrzucony.” ,Boje sie.”

najczesciej pokaze to poprzez ptacz, krzyk, wycofanie, przywieranie do rodzica lub zmiane
zachowania.

Dlatego zachowanie dziecka nie jest problemem samym w sobie. Bardzo czesto jest
komunikatem o tym, co dzieje sie w jego Swiecie wewnetrznym.

Co dzieje sie w moézgu dziecka?

W pierwszych latach zycia mdézg dziecka intensywnie sie rozwija. Szczegdlnie wazne sg dwa
obszary:

e ukfad limbiczny, odpowiedzialny za przezywanie emocji,

e kora przedczotowa, odpowiedzialna za planowanie, kontrole impulséw i
samoregulacje.

Uktad emocjonalny rozwija sie znacznie szybciej niz obszary odpowiedzialne za
kontrolowanie emocji. Oznacza to, ze dziecko bardzo silnie odczuwa emocje, ale nie zawsze
potrafi sobie z nimi poradzié.

W praktyce wyglada to tak:
Dziecko czuje zto$¢.

Nie wie jeszcze, jak jg nazwad.

Nie wie jeszcze, jak jg uspokoid.
Dlatego pokazuje jg zachowaniem.

Nie robi tego celowo ani manipulacyjnie. Robi to dlatego, ze jego uktad nerwowy nie
posiada jeszcze wszystkich narzedzi potrzebnych do regulowania napiecia.

Emocje mieszkaja w catym ciele
W Akademii Uczué uczymy dzieci, ze emocje nie mieszkajg wytgcznie w gtowie.
Emocje odczuwamy catym ciatem.
Kiedy dziecko sie boi, moze odczuwac:
e napiecie w brzuchu,
e przyspieszone bicie serca,

e napiecie miesni.



Kiedy sie ztosci:

zaciska piesci,

napina szczeke,

podnosi gtos.

Kiedy przezywa smutek:

traci energie,
staje sie mniej aktywne,

czesciej szuka bliskosci.

Dziecko najpierw odczuwa emocje w ciele, a dopiero pdzniej uczy sie jg rozumiec i

nazywac.

Zachowanie jest komunikatem

Jezeli dziecko:

krzyczy,

ptacze,
wycofuje sieg,
szuka bliskosci,

ma problemy ze snem,

warto spojrze¢ na te zachowania jak na wiadomos¢, ktorg prébuje przekazad.

Zamiast pytac:

,Dlaczego tak sie zachowujesz?”

sprobuj zapytac:

»Jaka emocje pokazuje moje dziecko?”

Ta zmiana perspektywy czesto pozwala zobaczy¢ sytuacje zupetnie inaczej.

Dzieci uczg sie emocji od dorostych

Badania nad rozwojem emocjonalnym pokazujg, ze dzieci uczg sie rozumienia emogji
przede wszystkim poprzez relacje z waznymi dorostymi.

To wtasnie rodzic lub nauczyciel pomaga dziecku:

zauwazy¢ emocje,
nazwac ja,

zrozumiec jej przyczyne,



e znaleZé bezpieczny sposdb jej wyrazenia.

Im czesciej dziecko doswiadcza takiego wsparcia, tym fatwiej z czasem samo rozpoznaje
swoje emocje i radzi sobie z nimi w konstruktywny sposéb.

Pamietaj

Dziecko nie zawsze potrafi powiedziec:
»Jest mi trudno.”

Ale niemal zawsze potrafi to pokazac.

Dlatego zanim sprobujesz zmieni¢ zachowanie, zatrzymaj sie na chwile i sprébuj dostrzec
emocje, ktéra za nim stoi.

To wtasnie od tego zaczyna sie prawdziwe rozumienie dziecka.

Rozdziat 3
Metoda NPM - Nazwij, Poznaj, Modeluj

Wiekszos¢ z nas zostata nauczona, jak czytaé, pisaci liczy¢. Niewielu z nas nauczono
jednak, jak rozpoznawac wtasne emocje i radzi¢ sobie z nimi w zdrowy sposdéb.

Dlatego w Akademii Uczué pracujemy metodg NPM:
Nazwij — Poznaj — Modelu;j

To prosta metoda, ktéra pomaga zatrzymac sie na chwile, zrozumie¢ wtasne emocje i
znalezé sposdb na poradzenie sobie z nimi. Co wazne, dziata zaréwno u dzieci, jak i u
dorostych.

Zanim pomozesz dziecku, sprébuj na sobie
Przez chwile pomysl o sytuacji, ktdra ostatnio wywotata u Ciebie silne emocje.
Moze byta to:
e frustracja,
e zios¢,
e bezradnosg¢,
e rozczarowanie,
e smutek.
Zatrzymaj sie i przejdz przez trzy kroki.
Krok 1. Nazwij

Pierwszym krokiem jest nazwanie emocji.



Nie:

»Wszystko mnie denerwuje.”

Ale:

LJestem zty.” , Czuje frustracje.” ,Jest mi smutno.” , Jestem rozczarowany.”

Badania psychologiczne pokazujg, ze samo nazwanie emocji pomaga zmniejszy¢ napiecie i
uruchamia bardziej Swiadome myslenie. Kiedy nadajemy emocji nazwe, przestajemy byé
catkowicie przez nig przejeci.

Emocja nadal jest obecna, ale zaczynamy jg rozumiec.
Dlatego pierwsze pytanie brzmi:

Co teraz czuje?

Krok 2. Poznaj
Kazda emocja objawia sie w ciele.
Sprobuj zauwazy¢:
e Codzieje sie z moim oddechem?
e Co dzieje sie z moim sercem?
e Czy moje miesnie sg napiete?
e Czy czuje ucisk w brzuchu?
e Czy zaciskam szczeki lub piesci?
W Akademii Uczué¢ méwimy dzieciom:
Gtowa mysli. Serce czuje. Ciato reaguje.
To samo dotyczy dorostych.

Kiedy uczymy sie zauwazac sygnaty ptynace z ciata, zaczynamy rozpoznawaé emocje duzo
wczesniej, zanim przejmg nad nami kontrole.

Drugie pytanie brzmi:

Gdzie ta emocja mieszka teraz w moim ciele?

Krok 3. Modeluj

Dopiero kiedy nazwiemy emocje i zauwazymy jej obecnos$¢ w ciele, mozemy zastanowic
sie, czego potrzebujemy.

Nie ma jednej dobrej odpowiedzi.



Czasami pomoze:
o kilka gtebokich oddechdéw,
e spacer,
e ruch,
e przytulenie bliskiej osoby,
e rozmowa,
e chwila ciszy,
e C¢wiczenie relaksacyjne,
e napicie sie wody,
e odpoczynek.
Najwazniejsze pytanie brzmi:
Co moge zrobic, zeby zadbac o siebie i swoje emocje?

To witasnie jest modelowanie zdrowych sposobdw radzenia sobie z napieciem.

Dlaczego metoda NPM dziata?

Poniewaz zatrzymuje automatyczne reakcje.

Zamiast dziata¢ pod wptywem impulsu:

zatrzymuje sie - nazywam ->» poznaje - wybieram.

W psychologii nazywa sie to rozwijaniem samoswiadomosci i samoregulacji emocjonalne;j.
Dziecko nie rodzi sie z tymi umiejetnosciami.

Uczy sie ich poprzez obserwacje dorostych.

Jak wykorzysta¢ NPM w pracy z dzieckiem?
Kiedy dziecko przezywa trudng emocje, mozesz przej$é z nim przez te same trzy kroki.
Nazwij

,Widze, ze jestes bardzo zty.” ,Wyglada na to, ze jest Ci smutno.” ,,Mam wrazenie, ze co$
Cie przestraszyto.”

Poznaj

,Gdzie czujesz te zto$¢?” ,,Co dzieje sie teraz w Twoim brzuchu?” ,Jak czuje sie Twoje
ciato?”



Modeluj

,,Co mogtoby Ci teraz pomdc?” , Potrzebujesz przytulenia czy chwili dla siebie?” ,Moze
zrobimy kilka spokojnych oddechéw?” ,, A moze pdjdziemy na spacer?”

Warto pamietac, ze nie chodzi o szybkie usuniecie emocji.
Emocje nie sg problemem.

Problemem jest brak umiejetnosci radzenia sobie z nimi.

Pamietaj

Dziecko nie potrzebuje dorostego, ktéry nigdy sie nie ztosci.
Potrzebuje dorostego, ktory potrafi pokazad, jak radzi¢ sobie ze ztoscia.
Bo dzieci uczga sie emocji nie z tego, co im méwimy.

Najwiecej uczg sie z tego, co robimy kazdego dnia.

Metoda NPM pomaga zatrzymac sie, zrozumiec siebie i pokaza¢ dziecku, ze kazda emocja
jest wazna, a z kazdg emocjg mozna sobie poradzié.

Rozdziat 4
Jak wspierac dziecko, kiedy przezywa trudne emocje?

Kiedy nasze dziecko ptacze, ztosci sie, wycofuje lub przezywa trudnosci w relacjach,
naturalnie chcemy mu pomaéc. Czesto jednak pierwszym odruchem jest zadawanie pytan,
szukanie winnych lub préba szybkiego rozwigzania problemu.

Pytamy: ,,Co sie stato?”

,Dlaczego ptaczesz?”

,Dlaczego kolezanka nie chciata sie z Tobg bawic¢?”
,Nie przejmuj sie.”

»Nic sie nie stato.”

Cho¢ wypowiadamy te stowa z troski, bardzo czesto nie przynosza one dziecku ulgi.
Dziecko nie potrzebuje w tym momencie analizy sytuacji ani gotowych odpowiedszi.
Potrzebuje poczu¢, ze nie jest samo ze swoimi emocjami.

Pomysl przez chwile o sobie.

Kiedy przezywasz trudny dzien, jeste$ smutny, rozczarowany lub zdenerwowany, czy
najbardziej pomaga Ci ktos, kto natychmiast zaczyna oceniac sytuacje, szukac rozwigzan albo
ttumaczy¢, ze nie powinienes sie tak czu¢?



Najczesciej nie.

Najbardziej pomaga obecnos$é drugiego cztowieka.
Ktos, kto usigdzie obok.

Wystucha.

Przytuli.

Powie:

,Jestem obok.”

Dzieci potrzebujg doktadnie tego samego.

Nie potrzebujg idealnych rodzicéw.

Potrzebujg rodzicéw dostepnych emocjonalnie.

Rodzic nie musi natychmiast naprawiac problemu. Nie musi znaé¢ odpowiedzi na wszystkie
pytania. Nie musi usuwac z zycia dziecka wszystkich trudnosci.

Jego rolg jest stworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktérej dziecko moze przezywaé swoje
emocje i stopniowo uczyc sie sobie z nimi radzié.

Dlatego zamiast pytac:

,Dlaczego ptaczesz?”

sprébuj powiedziec:

,Widze, ze jest Ci trudno.”

Zamiast:

,Nie przejmuj sie.”

powiedz:

,Jestem obok.”

Zamiast szuka¢ rozwigzania za dziecko, zapytaj:
»Czego teraz potrzebujesz?”

lub

,,Co moge dla Ciebie zrobic?”

To jedno z najwazniejszych pytan, jakie mozemy zada¢ dziecku.
Nie dlatego, ze zawsze zna odpowiedz.

Ale dlatego, ze uczy sie wtedy zatrzymywaé, zauwazad swoje potrzeby i szukaé wtasnych
sposobdéw radzenia sobie z trudnos$ciami.



To wtasnie w takich momentach buduje sie poczucie sprawczosci, odpornos¢ psychiczna i
wiara we wtasne mozliwosci.

Dziecko zaczyna rozumiec:

,Moge przezywac trudne emocje.”
»,Moge o nich méwic.”

»,Moge szuka¢ pomocy.”

,Potrafie sobie poradzi¢.”

Pamietajmy, ze naszym celem nie jest wychowanie dziecka, ktdre nigdy nie bedzie
doswiadczac¢ trudnych emoci;i.

To niemozliwe.

Naszym celem jest wychowanie dziecka, ktére bedzie wiedziato, ze kazda emocja jest
wazna, ze moze liczy¢ na wsparcie bliskich i ze posiada narzedzia pozwalajgce poradzi¢ sobie
z zyciowymi wyzwaniami.

Tak buduje sie odpornos¢ psychiczna.
Tak buduje sie bezpieczna wiez.

Tak buduje sie zdrowie emocjonalne dziecka.

Na zakonczenie

Jezeli po przeczytaniu tego poradnika zastanawiasz sie, jak rozmawiac z dzieckiem o
emocjach, jak stosowa¢ metode NPM lub jak wspieraé dziecko w konkretnych sytuacjach,

napisz do mnie.

Chetnie odpowiem na Twoje pytania i pomoge znalez¢é rozwigzania dopasowane do
potrzeb Twojego dziecka.

Akademia Uczu¢ EDU

Pomagamy dzieciom dostrzegaé, rozumiec i nazywac emocje.

mgr Agnieszka Majewska
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