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1) Czym jest emocja?

Wedtug definicji (psychologia akademicka, podrecznik) emocja to subiektywny stan
psychiczny, uruchamiajacy priorytet dla zwiqzanego z nia programu dziatania. Odczuwaniu
emocji towarzysza zwykle zmiany somatyczne, ekspresje mimiczne i pantomimiczne oraz
specyficzne zachowania.

Emocje sq przez psychologie okreslane jako stany psychiczne, ktore wywotuja pewne
zZmiany:

U fizjologiczne (np. wydzielanie adrenaliny);

U somatyczne (zmiana postawy ciata wywotana napieciem miesni: usztywnione ramiona,

napiete, gotowe do ucieczki lub obrony ciato) i mimiczne (np. "przerazona” mina);
U poznawcze (okreslonej tresci mysli, np. "Musze sie ratowaé");

U zwiqzane z zachowaniem (np. czujnos¢, a potem ucieczka).

Mys| - Emocje - Zachowanie - Reakcja fizjologiczna ( model ABC A. Ellis)
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2) Rodzaje emocji

Wyrdznia sie:

Ul emocje podstawowe (wrodzone i reaguja na bodziec, zalicza sie tu: zlo$¢, smutek,
rados¢, strach, niecheé, pogarda);

U pochodne (powstaja poprzez mieszanke emocji podstawowych np. rado$é+akceptacja=

mito$¢ lub przyjazn)
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2) Rodzaje emocji

Ztos§é

Zto$¢ jest emocja wtérna, a u jej podtoza stoja czesto inne uczucia, takie jak lek,
rozzalenie, smutek, rozczarowanie czy frustracja. Dzieci zazwyczaj wyrazaja ztosé
w sposéb, ktory trudno zaakceptowal: krzyk, tupanie, agresje wobec rodzehstwa,

niszczenie przedmiotéw.

Zto$¢ to uczucie, ktore jest nam potrzebne - pozwala stawial granice, wyznacza

zagrozenie poczucia bezpieczenstwa, wyzwala site i energie.
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2) Rodzaje emocji

Zazdrosé

Zazdros¢ to emocja, ktora mozna opisaé jako intensywne uczucie niepewnosci, strachu lub
leku przed mozliwoscia utraty czegos, co jest dla nas wazne. Zazdro$¢ jest czesto
napedzana przez poréwnanie i moze prowadzi¢ do checi kontrolowania lub posiadania tego,
co postrzegasz jako zagrozone. Objawia sie niechecig, ktéra jest manifestowana za
pomocga obojetnego traktowania czy lekcewazenia np. w stosunku do kolegéw, rodzenstwa

itd. Poprzez agresywne zachowania np. szczypanie, szturchanie, gryzienie itd.
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2) Rodzaje emocji
Strach

Strach fo uczucie zupetnie naturalne i pojawia sie jako sygnat zagrozenia zycia,
np. w sytuacji, w ktérej mamy do czynienia z realnym niebezpieczenstwem. Strach
powoduje w haszym organizmie wydzielanie substancji, ktore stawiaja nas w stan
gotowosci do ucieczki lub walki. Wytwarzana w sytuacji stresowej adrenalina indukuje
przyspieszone bicie serca, wzrost cisnienia krwi, rozszerzenie oskrzeli, Zrenic, napiecie

miesni - czyli odruchy majace pomdc nam w ucieczce i walce.

Strach, ktéry dziata na nas mobilizujaco, jest uczuciem potrzebnym i pozytecznym -

chroni nas i ostrzega.

Strach nie jest tym samym co lek. Strach jest skierowany podmiotowo lub przedmiotowo,

lek jest irracjonalny.
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2) Rodzaje emocji
Smutek

Wedtug Alexandra Lowena smutek to emocja wiaqzaca sie ze wspomnieniami minionej
przyjemnosci i z bélem po jej utracie. W zaleznosci od natezenia moze zamienié sie w zal,
a nastepnie w rozpacz. Smutek wystepuje wtedy, kiedy wspomnienie ,dobrych” uczué
przewaza nad bdlem, zal - gdy bél utraty jest wiekszy niz wspomnienie przyjemnosci.

Rozpacz rodzi sie wtedy, gdy bél jest tak wielki, ze catkowicie wyklucza przyjemnos¢.
Doswiadczanie smutku jest nieuchronne i potrzebne w zyciu cztowieka.

Dzieciecy smutek nie zawsze objawia sie ptaczem, wycofaniem czy ogdlnie pojetnym
marazmem. Czesto manifestuje sie on w napadach wsciektosci, wybuchach gniewu,

poirytowaniu i agresywnych zachowaniach. Sposéb wyrazania emocji mocho zwiqzany jest

z temperamentem dziecka.
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3) Funkcje emocji

U emocje daja energie i sprawiaja, ze mysli zaczynajq sie przeistaczaé w czyny;
U sq pomocne podczas organizowania doswiadczen;

U wplywaja na sposéb postrzegania siebie i innych;

U motywuja do podjecia dziatania;

U intensyfikuja wybrane doswiadczenia i sygnalizuja, ze dana reakcja jest szczegélnie
wazna;

U reguluja interakcje spoteczne (pozwalaja zachowaé dystans i pozytywnie wigzaé sie
z innymi ludzmi);

U pobudzaja do zachowah prospotecznych.
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3) Funkcje emocji
Mozemy wyrézni¢ dwie funkcje emocji:

) intrapsychiczne - daja energie, pomagaja reagowaé, a w razie duzych emocji dziatal
automatycznie, czyli na skroty, innymi stowy wedtug okreslonych schematow, przez co nie
potrzebujemy osobno przemysle¢ kazdej trudnej sytuacji;

) interpersonalne - komunikuja innym nasze stany, przez co moga onhi has zrozumie(,
wptywaja na innych (ptacz moze w nas powodowaé na przyktad cheé pomocy lub ztos¢),

okreslaja i buduja relacje (mozemy zostaé przytuleni, pocieszeni, zachecani do jakiegos
dziatania).

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

10



2022-12-18

4) Emocje dziecka

Pierwsze emocje mozna zaobserwowaé juz w wieku niemowlecym, kiedy dziecko usmiechem lub
ptaczem sygnalizuje swoje potrzeby. Wraz z rozwojem pojawiaja sie emocje trwalsze, czyli

uczucia.

Jedli nasze dziecko jest .niegrzeczne" tzn. hatasliwe, energiczne, krnabrne, nie zawsze
stuchajace polecen dorostych to fantastycznie, poniewaz to oznaka prawidtowego rozwoju.
Od dziecka zachowujacego sie naturalnie, ptynie mocny i jashy przekaz, ktéry zawiera bardzo

istotne informacje na jego temat.
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4) Emocje dziecka

W przypadku braku ekspresji emocji hatomiast nie mamy takich informacji. Kiedy dziecko jest
zbyt spokojne i ciche, bardzo trudno jest odczytal jego potrzeby a tym samym na nie

odpowiedziel.
Mamy prawo do uzasadnionego niepokoju, kiedy widzimy, ze dziecko ma problem z:
' wyrazaniem emocji - nie widzimy u dziecka pozadanych emocji, brakuje im ekspresji;

J regulowaniem emocji - sq one bardzo intensywne lub sposéb ich wyrazania jest nieprawidtowy,
szkodliwy dla innych, czyli agresywny (bicie, gryzienie, szarpanie) lub szkodliwy dla siebie, czyli

autoagresywny (samookaleczanie sie).
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5) Rola rodzicow/opiekunow w edukacji emocjonalnej dziecka

Aby by¢ w stanie w pemi zaopiekowaé sie potrzebami emocjonalnymi swojego dziecka trzeba
w pierwszej kolejnosci uporzadkowa i poradzié sobie z wiasnymi emocjami;

Kiedy nie jesteSmy w stanie rozmawial z dzieckiem o jego emocjach (np. jestesmy
zdenerwowani), w takich sytuacjach mozemy zasygnalizowaé nasze stany emocjonalne;

Bardzo waznym jest, aby emocje dziecka byty zauwazane i akceptowane. Nie zaprzeczajmy
tym stanom, a raczej prébujmy je nazywa¢ i fowarzyszyé dziecku w ich przezywaniu;

Rodzic petni role .regulatora” emocji swojego dziecka. To jakich sposobéw bedzie uzywat
zalezy od konkretnego dziecka, jego temperamentu, progu pobudzenia, wptywu genetyki,

$rodowiska itp.;
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5) Rola rodzicow/opiekunéw w edukacji emocjonalnej dziecka

Mate dzieci potrzebuja wsparcia regulacji niemal caly czas, gdyz ich reakcje sa nagte
i jeszcze mato zrozumiate. Zawsze trzeba pamietal, ze w pierwszej kolejnosci nalezy
przywréci¢ stan spokoju. Nie wymuszajmy kontroli, modulacji emocji, nie oceniajmy tego co
dziecko czuje;

Starajmy sie szukaé sposobow pomagajacych sie uspokoié;

Omawiajmy z dziecmi takie elementy jak ekspresja emocjonalna, pokazujmy obrazki, rysujmy
buzki, przygladajmy sie emotikonkom, gdyz dzieki temu wspomagamy ich rozumienie zwiqzku
ciata i emocji. Te dwie sfery sq od siebie zalezne i wptywaja na siebie nawzajem.

Rodzic powinien sobie uswiadomié podtoze wiasnych emocji i wptywu swoich reakcji na stany

emocjonalne dziecka. Dzieci, szczegélnie mtodsze, traktujq rodzicow jako najwiekszy autorytet,

dlatego czesto powtarzaja zamodelowane przez nich zachowania.
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5) Rola rodzicow/opiekunow w edukacji emocjonalnej dziecka

Aby dzieci potrafity radzi¢ sobie ze swoimi emocjami musimy wyposazyé je w pewne podstawowe
umiejetnosci w takich obszarach, jak:
akceptacja zmian,
umiejetnos¢ przechodzenia z jednej aktywnosci w druga,
wykonywanie czynnosci w opisanym porzadku,
utrzymywanie koncentracji,
stowne wyrazanie mysli i emocji,
wybér odpowiedniego rozwiazywania problemu,
analiza potencjalnych mozliwosci dziatania,
branie pod uwage czynnikéw sytuacyjnych,
interpretowanie zachowan drugiej osoby,

rozumienie niuansow spotecznych itp.
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami

Nie ma dobrych i ztych emocji! Mozna je podzieli¢ na przyjemnie i nieprzyjemne, ale obie te
kategorie sq wazne i potrzebne w zyciu kazdego cztowieka. Niektore sq jedynie prostsze do

opanowania, a inne trudniejsze. Wyrazanie emocji jest naturalne.

Wszystkie emocje maja wptyw na nasze zachowanie. Szczegdlnie silnie uwidaczniajq sie emocje
negatywne, przysparzajac wielu obaw rodzicom dzieci, ktdre moga je intensywnie wyrazac.
Emocje sq tez istotne dla budowania relacji miedzyludzkich. Informuja o naszych potrzebach i

pomagaja przewidzie¢ zachowania innych ludzi.
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami
Zazdrosé

Sposoby na matego zazdrosnika:
okazuj swoje zainteresowanie;
kochaj i méw o tym;
nie poréwnuj z innymi;
daj dziecku poczucie bezpieczenstwa;
wprowadzaj w nowe sytuacje stopniowo;
chwal;
znajdzcie sposéb na roztadowanie emoci;
nie rozpieszczaj;

buduj zaufanie;

7 . .
) () ANIEeC (] (1
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami
Ztosé
Jak reagowaé na zto$¢ dziecka?
zaakceptuj sytuacje:
nie wyrazaj niezadowolenia i nie neguj samopoczucia dziecka;
przeformutuj zachowanie dziecka;
nie prébuj przekupywaé dziecka i odwracaé jego uwagi od ztosci;
jasno komunikuj swoje oczekiwania;
poszukaj sposobu, dzieki ktéremu dziecko bedzie mogto wyrzuci¢ z siebie negatywne
emocje;
rozmawiaj z dzieckiem o jego uczuciach, gdy juz sie uspokoi;

okaz zrozumienie.
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami
Ztosé

Jak roztadowaé emocje u dziecka?

pozwoli¢ mu wyrazaé emocje np. poprzez tupanie;

bez stowa przytuli¢ dziecko, by sie wyciszyto (uwaga: nie dla kazdego dziecka ten sposdb
bedzie akceptowalny w silnych emocjach);

zacheci¢ dziecko do rysowania lub malowania i narysowania obrazu swoich emocji;

zapisaé dziecko na dodatkowe aktywnosci, zwtaszcza fizyczne, na ktdrych sie zmeczy.
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami
Strach
Nalezy pamietal, ze istnieje réznica pomiedzy strachem a lekiem.

Niepokojace sygnaty:
zaburzenia snu (ktopoty z zasypianiem, bezsennosc¢);
nocne koszmary, moczenie nocne;

brak apetytu;
zmiana zachowania dziecka (nagle jest niegrzeczne, rozdraznione, bywa nieuprzejme).
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami

Strach

Czego najczesciej boja sie dzieci?
To czego bojq sie dzieci zalezy od tego, o jakim wieku rozmawiamy.

dziecko do dwdch lat boi sie rozdzielenia z rodzicem/opiekunem, obcych ludzi, wysokosci,
nowych bodzcow, gtosnych i nagtych dzwiekdw;

trzylatek boi sie obcych ludzi, ciemnosci, przebrania, masek, upioréw i potworéw i matych
zwierzat;

czterolatek boi sie ciemnosci, dzikich zwierzat;

pieciolatek boi sie bélu i niemitych ludzi, ciemnosci i opuszczenia przez mame;

szesciolatek boi sie Smierci bliskich oséb, istot nadprzyrodzonych, wody, zasypiania

w samotnosci, zgubienia sie, burzy, hatasu;
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami

Strach

szesciolatek boi sie Smierci bliskich oséb, istot nadprzyrodzonych, wody, zasypiania
w samotnosci, zgubienia sie, burzy, hatasu;

siedmio- i odmiolatki boja sie tego, co zobaczyly w telewizji, ciemnosci, wojny,
przestepcow, leki zwiazane ze szkotq np. spéznienie sie, klaséwka, brak pracy domowej,
oceny i brakiem akceptacji przez innych;

dziewieciolatki boja sie ciemnosci, zwierzat, przestepcow, wymagan szkolnych, tego, ze
bedaq Zle wyglada¢ oraz $mierci.

trzynastolatek - boi sie obcych, braku akceptacji ze strony rowiesnikéw, wystapien
publicznych;

czternastolatek - boi sie ciemnosci, wysokosci, plotek i krytyki, odrzucenia.
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami

Strach - objawy:

ptacz,

histeria,

kotatanie serca,
dusznosci,

drzenie rak,

bdle brzucha,
wymioty i nudnosci,

Sciskanie w gardle.
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami

Strach

Rolg rodzicow nie jest catkowite wyeliminowanie sytuacji wywotujacych strach, a nauczenie

dziecka radzenia sobie i zapanowania nad tym uczuciem. W tym celu powinni oni:

pozwoli¢ dziecku odczuwaé strach, a jednoczesnie wyttumaczy¢, ze kazdy sie czasami boi

i jest to normalne;
by¢ blisko wystraszonego dziecka;
okazaé rodzicielskie ciepto i zrozumienie;
przytuli¢ oraz zapewnié, ze wszystko jest dobrze;
rozmawia¢ o samym uczuciu, jego zrédle oraz przyczynach;

zachowaé spokdj, pod zadnym pozorem nie bagatelizowaé uczué dziecka.
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami

Strach

Rodzice moga pomodc dzieciom rozwijaé umiejetnosci i pewnos$¢ siebie, aby te mogly

przezwyciezy¢ strach i mniej ulegaé fobiom. Jak to zrobié?

Pie¢ przyktadowych metod, ktére moga by¢ pomocne:
Zaakceptuj to, ze jego strach jest prawdziwy
Nie umniejszaj poczuciu strachu
Naucz dzieci, jak oceniaé strach
Naucz dziecko strategii radzenia sobie ze stresem (ftechniki relaksacji - nie ma

zastosowania w atakach paniki, bezpieczne miejsce)
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6) Co robi¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami

Smutek

Jesli chcemy pomadc dziecku musimy pamietaé o kilku zasadach:

Zapanujcie nad wkasnymi uczuciami

Nie ponaglajcie dziecka

Dajcie mu mozliwo$¢ wygadania sie wam
Stuchajcie!

Nie .leczcie" smutku na site

Nie przesadzajcie

Podzielcie sie waszymi historiami
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7) Zaburzenia nastroju u dzieci, na co zwrdci¢ uwage

Smutek czy depresja - jak je odréznic?

Smutek to stan emocjonalny, depresja to choroba, ktéra wymaga leczenia.
Dzieci tez mogq chorowaé na depresjelll Czujq sie wtedy bezwartosciowe, pozbawione pomocy

z otoczenia, czasem targaja nim nawet silne, agresywne emocje.

Jesli podejrzewasz, ze twoje dziecko moze chorowaé ha depresje, odpowiedz sobie na te
pytania:

- Czy stan ten utrzymuje sie juz diugo, czy jest przejsciowy i szybko mija?

- Czy stan w jakim jest dziecko jest uogdlniony, czy ma konkretna przyczyne?

- Czy dziecko funkcjonuje na takim poziomie jak wczesniej? Jak $pi, jak dogaduje sie
z kolegami, radzi sobie w szkole? W ilu sferach nastapito pogorszenie?

- Czy réwiesnicy dziecka dalej chca z nim przebywaé?
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7) Zaburzenia nastroju u dzieci, na co zwréci¢ uwage

Depresja dziecieca - sygnaty ostrzegawcze

uporczywy stan przygnebienia (w tym ptaczliwo$é), chroniczny smutek, obnizony nastréj bez
wzgledu na sytuacje;

nieustanne poczucie leku, niepokoju i wewnetrznego napiecia bez zrozumiatych przyczyn;

spadek aktywnosci fizycznej, unikanie wysitku, brak energii i sit do dziatania;

znudzenie, wzmozona drazliwo$¢ i wzburzenie lub wprost przeciwnie nieSmiatos¢, bojazliwos¢,
milczenie;

przezywanie skrajnych, intensywnych emocji (hp. smutku, rozpaczy, ztosci, gniewu, agresji,
poirytowania, obojetnosci, bezradnosci, strachu);

problemy ze snhem (bezsenno$¢ i koszmary lub wzmozona potrzeba snu w ciagu dnia,

nieustanne poczucie zmeczenia, ktopoty z porannym wstawaniem);

14
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7) Zaburzenia nastroju u dzieci, na co zwréci¢ uwage

Depresja dziecieca - sygnaty ostrzegawcze

unikanie kontaktow spotecznych, ograniczenie lub zaprzestanie spotkan z réwiesnikami;

stopniowe izolowanie sie od rodziny;

problemy z odzywianiem (brak apetytu i zwiqzana z tym utrata masy ciata lub wzrost masy
ciata w wyniku nadmiernego objadania sie);

porzucenie dotychczasowych pasji, hobby i zainteresowan;

niska samoocena, méwienie o sobie w hegatywny sposéb;

objawy somatyczne (np. bdle brzucha, béle gtowy, béle miesni, nudnosci, zaparcia, biegunki,
kotatanie serca, nadmierna potliwo$é);

obnizona koncentracja, problemy ze skupieniem sie i dokohczeniem wykonywania ztozonych

czynnosci;

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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7) Zaburzenia nastroju u dzieci, na co zwréci¢ uwage

Depresja dziecieca - sygnaty ostrzegawcze

utrata zdolnhosci cieszenia sie i odczuwania przyjemnosci z wykonywania zadah, ktére
wczeshiej sprawiaty rado$é;

zaniedbywanie wygladu zewnetrznego i higieny osobistej, nagta zmiana w wygladzie;

narastajace problemy w szkole (uciekanie z lekcji, nieodrabianie prac domowych, niecheé do
czynnego udziatu w zadaniach zespotowych, pogorszenie ocen);

ucieczka w wirtualny $wiat lub popadanie w inne uzaleznienia behawioralne (np. gry
komputerowe, kompulsywne kupowanie);

sieganie po uzywki (narkotyki, alkohol, dopalacze);

agresja skierowana w swojq strone (autoagresja) lub innych;

poczucie bezsensownosci zycia, my$li o Smierci i samobéjstwie.
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Nauka emocji nie jest frudna, ale wymaga zaangazowania ze strony dorostych. Do tego
potrzebne jest zapewnienie poczucia bezpieczefstwa i duzego wsparcia ze strony

najblizszych dorostych.

31
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M. Musiat ,.Dobra Relacja. Skrzynka z narzedziami wspétczesnej rodziny”
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Dziekuje bardzo
za udziat w wyktadzie

fundacja.pdsl@gmail.com

ul. Zlelarska 120¢/7
62-064 Plewiska
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