PORADNIK DLA RODZIN ZASTEPCZYCH

,,Jak radzi¢ sobie z emocjami dziecka?”.

Opracowaty:
Renata Bibik — psycholog
Rita Bgkowska — pedagog



Co warto wiedzie¢ o emocjach?

Emocje odgrywajg bardzo wazng role w naszym zyciu, informujg nas o tym co sie dzieje
wokot, pozwalajg komunikowaé sie i wyrazaé potrzeby, motywujg nas do dziatania. Nie ma
emocji dobrych i zlych, wszystkie sg nam potrzebne, chociaz niektére mogg nie byc
przyjemne. Emocje sg naturalnym i wrodzonym mechanizmem funkcjonowania cziowieka,
zatem nie nalezy ich tlumi¢, lecz je odpowiednio wyrazac¢. Warto rowniez wspiera¢ dzieci
w zrozumieniu tego co przezywajg i uczyc¢ je radzenia sobie z emocjami.
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Dziecko juz w wieku przedszkolnym:

e ma mozliwo$¢ rozpoznawania i nazywania emocji wiasnych i innych ludzi
potrafi dzieli¢ sie swoimi emocjami - komunikowa¢ co czuje, rozmawia¢ na temat
emocji

e zaczyna uczy¢ sie radzenia sobie z emocjami wkasnymi nawet w trudnych dla niego
sytuacjach

Zasady postepowania w przypadku niewtasciwych zachowan dzieci

Zasada 1l

Jesli oduczamy dziecko jakiegos zachowania, musimy nauczyc¢ je nowego.

konsekwencje negatywne wzmochnienia pozytywne
|
zte zachowanie skala zachowania zachowanie pozytywne
Zasada 2

Wazna jest kolejnos¢ wprowadzanych technik. Wybieraj metode, ktéra jest najmniej

awersyjna i najbardziej skuteczna.

Zasada 3

Jesli dziecko jest pod wptywem emocji, Ty zachowaj rozsgdek za obie strony.




Jak zachowa¢ spokdj i radzi¢ sobie z wkasnymi emocjami? Instrukcja krok po kroku

Jesli chcesz, aby dziecko umiato radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, warto samemu takie
umiejetnosci posiadaé. Oczekiwanie od dziecka, ze sie uspokoi, gdy Ty jestes
zdenerwowany, jest z gory skazane na porazke. Od Ciebie w duzym stopniu zalezy reakcja
dziecka, poniewaz emocjami tatwo sie ,zarazamy”. Warto rowniez pamietaé, ze dzieci sg
doskonatymi obserwatorami i najskuteczniej uczg sie poprzez nasladowanie.

Zauwaz emocje. Zatrzymaj sie

o Wykorzystaj to, ze pomiedzy emocjg a Twojg reakcjg jest zawsze przestrzen na
decyzje.

e Przestan na chwile mowic i robi¢ to, co w tej chwili robitas. Zatrzymaj sie. Jesli trzeba,
odsun sie od dziecka, wez kilka gtebokich oddechow.

Zaakceptuj emocje bez dziatania pod jej wptywem

o Pozwdl sobie jg poczué w ciele.
¢ (Oddychaj gteboko i po prostu chwile z nig pobadz.
e Nazwij jg, zauwaz, jak jg odczuwasz.

Zauwaz, jaka mys| byta glébwnym wyzwalaczem emocji

o Co pomyslatas tuz przed tym, kiedy emocja sie pojawita?
Co on ZNOWU mi zrobit?!
Oczywiscie jestem niewazna dla niego.
Nikt sie ze mna nie liczy.

Przetacz emocje

e Skieruj energie w ciele na inne tory: oddychaj.

e Skieruj uwage na co$ innego.

e Znajdz nowg mysl, ktéra nada inng interpretacje sytuacji i pomoze Ci szybciej wroci¢
do dobrego nastroju:
To nie jest sytuacja alarmowa... Zachowuje si¢ jak dziecko, bo jest dzieckiem...
Jest juz zmeczony i podekscytowany, nie potrafi zapanowac nad swoim
zachowaniem...

Kiedy sie uspokoisz, zacznij dziata¢

Dopiero teraz jestes gotowa zachowac¢ sie w sposéb, o ktéry Ci chodzi: okaza¢ wsparcie,
zrozumienie, postawic granice.

Jesli sytuacja dotyczy dziecka, postaw niezbedne granice z empatig, zapewniajgc wszystkim
bezpieczenstwo.




| poziom interwencji — edukacja emocjonalna dziecka

e Opowiedz dziecku o emocjach, rozmawiaj o nich z dzieckiem

e Naucz dziecko konstruktywnie wyrazac ztos¢, stwoérz kacik ztosci, pozwdl dziecku narysowac

emocje

e Pomodz dziecku nazywaé emocje, odzwierciedlaj je

Zamiast mowic: Powiedz:
o Uspokdj sie o Widze Ze jeste$ zty

o Nie denerwuj sie e Pewnie jeste$ smutny

e Stworz z dzieckiem kodeks ztosci

Korzystaj z systemu motywacyjnego

v Jego zadaniem jest wzmocnienie i
w rozliczeniu codziennym, kilkudniowym;

v" Wazna jest czytelna struktura, $ciste kategorie nagradzanych zachowan;

monitoring okres$lonych pozgdanych zachowan




Il stopien interwencji — zapobieganie niewtasciwym zachowaniom

Jednym z celow terapii behawioralnej jest niedopuszczanie do powstawania niepozgdanych
zachowan. Korzystniej jest nie dopuscic do eskalacji negatywnych zachowan, niz
likwidowac ich skutki.

Technika zmiany A
To prosta i skuteczna metoda polegajgca na takiej zmianie otoczenia, aby nie mogto dojs¢

do pojawienia sie trudnego zachowania.

Przyktady zmiany A:
* Wzbogacenie otoczenia, np. wydzielenia kacikow emoc;ji
* Ograniczenie bodzcow
» Zastgpienie jednej zabawy inng

» Odwrécenie uwagi dziecka

»Zasada babci” (Permacka)
PrzyjemnoSc¢ przed naukg czyni nauke karg, a przyjemnoSC¢ po nauce czyni nauke
czynnoS$cig zyskowna.

(Zimbardo, 2001, s.333)
,Zasada babci” zapobiega wystgpieniu trudnego zachowania, stosowana w przypadku
czynnosci, ktére dzieci wykonujg niechetnie.
Przykfady:
Bajke ogladajg te dzieci, ktére posprzataty zabawki.

Spetniam te prosby, ktére zaczynajg sie od stowa ,Prosze”.

A - zajecia ktére dzieci bardzo lubig B - obowigzki, ktére dzieci wykonujg niechetnie

Zasada babci — mozesz zrobi¢ A, jesli zrobisz B




Zasada ,,przerwy w grze”

Jesli dziecko zachowuje sie w sposéb niewlasciwy mozesz zastosowac zasade ,przerwy

w grze” i zaprowadzi¢ dziecko w odosobnione miejsce, aby tam mogto sie wyciszyé.

Pomoce w ,przerwie”
Okreslony czas ,przerwy”

Do jego wyznaczenia i okre$lenia przydatne mogg by¢ np.: minutnik, klepsydra, zegar.

Najczestsze bledy opiekunéw podczas stosowania techniki ,,przerwy w grze”

Dyskutowanie z dzieckiem, ktére jest w Ignoruj dziecko, gdy jest w miejscu
,hudnym” miejscu odosobnienia

Dyskutowanie z dzieckiem przed Zasada: nie wiecej niz 10 stow, w czasie
odestaniem nie dtuzszym niz 10 sekund

Odsytanie w miejsce atrakcyjne dla dziecka  Wybierz miejsce bez ,atrakcji”

Uzywanie minutnika poza zasiegiem Dziecko powinno widzie¢/stysze¢
dziecka czasomierz

Zapowiadanie i nieodsytanie dziecka Spetnianie zapowiadanych konsekwencji
Osmieszanie lub zastraszanie dziecka Traktuj dziecko z szacunkiem
Stosowanie zbyt krétkiego lub zbyt Stosuj nie wiecej minut niz lat ma dziecko

dtugiego czasu



Il poziom interwencji — dziatanie, co zrobi¢ w obliczu emocji dziecka?

Przezywanie przez dziecko nieprzyjemnych emocji w bezpiecznej atmosferze wyposaza
cztowieka w umiejetnos¢ radzenia sobie z nimi.

Jak radzi¢ sobie z napadami ztosci i gniewu u dziecka?

Algorytm postepowania przed wybuchem
» Uwazne obserwowanie dziecka (sygnaty zblizajgcego sie wybuchu)
» Znajomosc sytuacji w ktérej zazwyczaj dochodzi do wybuchu

»,Rozminowanie wybuchu”

Warto jest odpowiedzie¢ sobie na pytania:
» Czy sg jakie$ sytuacje, okolicznosci, w ktérych dziecko wybucha?
» Czy sg jakies$ sygnaly po ktérych moge poznac, ze dziecko zaraz wybuchnie?
* Czyjalub ktos inny prowokujemy do wybuchu?

+ Jak moge ,rozminowac” jego wybuch?

Ominiecie ztosci u dzieci:
* Odwroécenie uwagi
» Skierowanie rozmowy na inny temat
* Przytulenie dziecka
» Pobieganie
+ Zostawienie dziecka na chwilke samego, by ochtoneto
* Poproszenie dziecka o pomoc

+ Zaproponowanie wykonania jakiej$ czynnosci

Algorytm postepowania w trakcie wybuchu
Odpowiedz na 4 pytania bezpieczenstwa:
« Czy panuje nad sytuacjg?
* Czyinne dzieci sg bezpieczne?
» Czy dziecko, ktére wybucha jest bezpieczne?
* Czy jajestem bezpieczny?
Jesli 4 x TAK — wybuch niepowikfany

Jesli chociaz jedno NIE — wybuch powikfany, potrzebujesz pomocy



Algorytm postepowania w trakcie wybuchu niepowiktanego

e Zapowiedz dziecku, ze nie bedziesz z nim rozmawia¢ dopoki sie nie uspokoi
o Nie skupiaj uwagi na dziecku, obserwuj go katem oka

o Poswie¢ maksimum uwagi innym dzieciom

e Porozmawiaj z dzieckiem, gdy sie uspokoi

o Uzyj pakietu konsekwenciji

Algorytm postepowania po wybuchu

* Odestanie
* Posprzatanie
* Przeproszenie

* Konsekwencje regulaminowe

Jak rozmawiaé z dzieckiem na temat emocji i niewtasciwego zachowania?

Nazwij uczucia dziecka: Wiem, ze sie zeztoscitas, bo Krzysiu nie dat ci zabawki.
Odwotaj sie do zasad: Nie wolno jednak nikogo bic.
Podsun sposob na roztadowanie ztosci: Mogtas przyjs¢ do mnie i poprosi¢ o pomoc.

Powiedz o konsekwencjach: Teraz przeprosisz Krzysia.

Mozesz wykorzysta¢ model FUKO
« Warto go wykorzysta¢ do rozmowy po wystgpieniu negatywnego zachowania. Nalezy
jednak pamieta¢ o wyciszeniu emocji negatywnych, tzn. przeprowadzenie rozmowy
po uplywie jakiego$ czasu od zdarzenia.

- Pamietaj: nie oceniaj dziecka, nie oskarzaj dziecka.

Metoda FUKO - przykiad:

e Fakty — udokumentowane, wynikajgce z zaobserwowanego zachowania dziecka;
Np. Kiedy poprositam cie o posprzgtanie pokoju zaczeta$ krzyczec¢ i rzucac ksigzkami,
popchnetfas Kasie.

e Uczucia — emocje jakie odczuwa rodzic;
Nie podoba mi sig takie zachowanie, byto mi smutno i przykro z tego powodu.

o Konsekwencje — skutki jakie niesie zachowanie lub okreslona postawa dziecka;
Kasia sie wystraszyta i zaczeta ptakac

o Oczekiwania — kryteria zmiany lub wzmocnienia zachowan lub postaw, terminy, itd.
Chciatabym, abys posprzatata ksigzki i przeprosita Kasie.



