Dzieci ucza sie emocji

Emocje towarzyszg kazdemu z nas w codziennym zyciu. Doswiadcza ich kazdy —
dorosty i dziecko, natomiast nie wszyscy potrafimy o nich moéwic i radzi¢ sobie z nimi.
Zdolnos¢ do uswiadamiania sobie wiasnych przezy¢, ich nazywania i wyrazania we wtasciwy
sposéb jest czyms$, czego sie uczymy. Umiejetnosci te sktadajg sie na inteligencje
emocjonalng, a dzieki niej mozemy sprawniej funkcjonowaé w swiecie i wsrdd ludzi. Gdy
potrafimy radzi¢ sobie z emocjami, wiele codziennych zadan w domu, w szkole, w pracy
moze okazac sie o wiele prostszych, a my bedziemy dziata¢ efektywniej i po prostu lepiej sie
czué.

Jak wiec uczy¢ dzieci emoc;ji i ksztattowad ich inteligencje emocjonalng?
o Nazywanie emocji

Méwmy dziecku o réznych uczuciach — w przedszkolu np. prowadzone s3 zajecia,
zabawy, w czasie ktorych dzieci ogladajg obrazki, fotografie przedstawiajgce rézne wyrazy
mimiczne i uczg sie rozpoznawac, jaka emocje przedstawia obrazek. Tak samo mozna

rozmawiaé z dzieckiem, ogladajac ksigzki z obrazkami, bajki.
e Rozpoznawanie wiasnych uczué

Bardzo wazne jest, by dzieci nauczyty sie identyfikowaé, co one same czujg — np. bolgcy
brzuch, spiete ciato, mogg by¢é oznaka strachu, zdenerwowania. Warto nazywac te odczucia,
nadaé im sens i w pierwszych latach zycia jest to wiasnie rola rodzica. Dzieki temu dziecko
uczy sie rozpoznawac, co sie z nim dzieje. tatwiej bedzie mu pdiniej poradzi¢ sobie, gdy

bedzie wiedziato, co czuje.
o Wyrazanie emocji

Pokazujmy dziecku, ze mozna méwi¢ o swoich emocjach — o tym, jak sie czujemy i
dlaczego. Rodzice mogg opowiedzie¢c o tym, jak mingt im dzieA w pracy, np.
,zdenerwowatam sie dzis na mojg kolezanke, Basie, bo nie powiedziata mi o czyms bardzo

waznym”, ,byto mi dzis smutno, kiedy kolezanki poszty na kawe beze mnie”



e Radzenie sobie z emocjami

Zamiast moéwié dziecku ,przestan sie ztosci¢” albo ,,przestan ptakac”, nalezy wskazaé¢ mu,
co moze zrobi¢, zeby sie uspokoié. Dzieci czesto uciekajg sie do takich zachowan jak bicie,
krzyczenie, niszczenie rzeczy itp., gdy nie wiedzg, jak sobie poradzi¢. Wskazujmy im wiec

mozliwe i wtasciwe sposoby.



