Co w nas siedzi?

Czesto silniejsze niz bysmy chcieli. | nie wazne o kim myslimy, dziecko, nastolatek,
rodzic, nauczyciel... Czasem po prostu wygrywajg z nami, w sytuacjach trudnych, jak rowniez
tych zwyktych, codziennych. Emocje. To o nich dzis.

Nasza biezgca sytuacja domowa jest juz na innym etapie niz na poczatku
kwarantanny, troche nauczyliSmy sie funkcjonowaé w nowej rzeczywistosci. Dalej jednak
powinnismy zostawa¢ w domu, w ktérym uczymy sie, pracujemy, odpoczywamy. Tesknimy za
przyjaciotmi, rozrywkami poza domem, brakuje nam wspdélnych wyjs¢. Niektérzy moze mysla,
ze sy skazani na przebywanie tylko z rodzing, i dodatkowo trzeba sobie radzi¢ z
ograniczeniami, nakazami. Wszystko to powoduje, ze odczuwamy WIELE, ROZNYCH emociji.

Emocje.

,,Dzieki nim potrafimy sie broni¢, cieszy¢, kochaé, mie¢ poczucie bezpieczenstwa.
Pomagajg przetrwac iznalez¢ sens — tak o emocjach mowi prof. dr hab. Dariusz Dolinski,
psycholog z Uniwersytetu SWPS. Z perspektywy psychologii nie ma ztych i dobrych emocji —
wszystkie s3 nam potrzebne, formowaty sie na drodze ewolucji i pomagajg nam sie
przystosowac do tego, co dookota. Strach sprawia, ze unikamy tego, co nam zagraza, wstret
dostownie ratuje nam zycie, bo powoduje, ze uciekamy od tego, co Smierdzi, smutek pozwala
odpoczgé, radosé zbliza nas do innych, ztos¢ sprawia, ze wyznaczamy granice.”

Emocje sg nieustannie obecne w naszym zyciu i dynamizujg relacje rodzinne. Rdzne s3
nasze sposoby na ich przezywanie. Niektorzy stosujg wypieranie, czyli udawanie, ze emoc;ji
nie ma, inni bardzo sie kontrolujg, aby ich w nadmiarze nie okazac. Ani jeden ani drugi sposéb
nie sprawia, ze one znikajg. Najczesciej wtedy kumulujg sie i dajg o sobie zna¢ w najmniej
oczekiwanym momencie. Akceptacja wszystkich emocji, nazywanie ich i stwarzanie
przestrzeni do ich przezywania stanowi konstruktywny sposéb radzenia sobie nimi.

Jak wspiera¢ dziecko w radzeniu sobie z emocjami?

e Po pierwsze rodzic musi dba¢ o wtasng kondycje emocjonalng, uswiadomic¢ sobie
wtasne emocje, da¢ sobie prawo do ich wyrazania, a takze popefniania bteddéw
i wyciggania wnioskow.

e Troszczyc sie o dobre relacje w rodzinie, gdyz jak wskazujg wyniki badan, bliska relacja
z drugim cztowiekiem jest najlepszym sposobem na radzenie sobie z trudnymi
doswiadczeniami (w tym lekiem, stresem).

e Uczy¢ dzieci rozrdzniania i nazywania emocji, np. Zfoscisz sie poniewaz chcesz
zbudowac wieze, a klocki Ci spadajq?

o Pokazywac konstruktywne sposoby wyrazania emocji. Kazdy rodzic zna najlepiej swoje
dziecko i wie, jakie metody mogg byc¢ skuteczne w jego przypadku, np. przytulenie,
rozmowa, rzucanie papierowymi kulkami.

e Pamietajmy, ze dziecko uczy sie poprzez nasladownictwo. To jak sie zachowujemy
bardziej trafia do dziecka niz nasze ttumaczenie. Jezeli rodzic podczas ktotni podnosi



gtos i krzyczy, to jest duze prawdopodobienstwo, ze dziecko zachowa sie doktadnie
tak samo, kiedy bedzie odczuwato trudne emocje np. ztos¢ czy frustracje.

o Pokazywac dziecku, ze nie nalezy obawiac sie emocji, poniewaz sg naturalne. Zaréwno
te przyjemne (szczescie, radosé), jak i nieprzyjemne (ztos¢, zal, smutek) sg potrzebne
i nalezy znalez¢ przestrzen na ich wyrazanie.

Nie taka straszna, jak jg maluja - ztos¢ jako jedna z podstawowych emocji.

Kazdy z nas doswiadczyt ztosci, prawda? Najczesciej denerwujg nas ludzie, na ktorych nam

najbardziej zalezy: rodzice, dzieci, wspdtmatzonek, przyjaciele. Szczegdlnie w sytuacji obecnej,
kiedy jesteSmy niejako zamknieci w domu, a poziom frustracji wysoki, moze pojawiac sie
czesto.
Ztos¢ wyzwala sie, gdy nasze granice sg zagrozone, a potrzeby niezaspokojone, np. potrzeby
zainteresowania, mitosci w relacji czy tez z wystepowaniem korka ulicznego w sytuacji, kiedy
sie $pieszymy. Emocja ta moze miec rézne oblicza: rozdraznienie, irytacja, rozsadzajaca od
srodka wsciektos¢, nad ktorg trudno zapanowac. Bywa, ze kogo$ cos zaledwie zirytuje, a
kogos$ innego to samo poteznie wscieknie. Jedno jest pewne — zto$¢ to ogromna energia.
Moze by¢ destrukcyjna zaréwno dla nas, jak i otoczenia, ale moze tez przynies¢ spokdj i
ukojenie.

Jak radzi¢ sobie ze ztoscig w dobry sposdb?

Wazne jest rozpoznawanie jej na wczesnym etapie - rozdraznienia, irytacji
i wewnetrznego protestu wobec tego, co dzieje sie wobec mnie. Mamy wtedy wiekszg szanse
stanowczo, lecz spokojnie i rzeczowo wyrazi¢ swoj sprzeciw, protest lub rozdraznienie
i porozumiec sie, negocjowac.
Czuje duzg ztos¢, co wtedy robi¢? Zasadniczo sposoby sg dwa: wyfadowanie
i komunikacja. Gdy poziom odczuwanej ztosci jest wysoki, lepiej poczekac z rozmowa. Na tym
etapie lepiej jest wycofa¢ sie z sytuacji, zadba¢ o siebie. Odprezy¢ sie — do czasu, kiedy
bedziesz juz w stanie jasno mysle¢. Mozna zastosowa¢ wowczas aktywnosé fizyczna.
Podsumowujac:
1. Odejdz. Daj sobie chwile. PobadZ przez jaki$ czas sam/ sama, nie zawsze nalezy od
razu omawiac sytuacje.
2. Oddychaj. Wez kilka gtebokich wdechow. Mozesz zastosowac wysitek fizyczny (idz
pobiegaé, wez sie za porzadki).
3. Refleksja nad tym, co tak naprawde Cie zdenerwowato.
Porozmawiaj z osobg, ktéra wzbudzita twojg ztosc.
5. Czasem moze zdarzy¢ sie, ze nie udato nam sie powstrzymac ztosci i doszto do jej
wybuchu, ktorego pdzniej zatujemy i chcemy przeprosic, to wazne.



Ztos¢, choc kojarzy sie negatywnie nie jest ztg emocjg, duzo zalezy od tego jak sobie z nig
radzimy. Pamietajmy, ze jestesmy ludZmi i emocje sg wpisane w naszg nature, uczmy sie je
rozpoznawac i przezywac. Moze kogos z Was zaciekawi ten temat, warto poczyta¢ wiece;j.
W naszych kolejnych wpisach postaramy sie wyjasni¢ réznice miedzy uczuciami, a emocjami.
| na koniec rada — znajdZmy kacik dla siebie, chwile czasu kiedy jesteSmy sami, dbajmy o
siebie, wtedy jesteSmy gotowi dbac o innych.
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