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EMOCIE.... | CO DALE)?

* Mozemy wyrodznic sze$¢ podstawowych emocji — ztos¢, smutek,
strach, wstret, zdziwienie i radosc. To naturalne, ze najczesciej
chcielibySsmy przezywac ostatnig z nich — wigzemy jg przeciez z
usmiechem, spokojem, czyms, co nam sie podoba. Nie jest to jednak
takie proste. Emocje wyzwalane sg przez ciato migdatowate nalezgce
do uktadu limbicznego, pojawiajg sie w odpowiedzi na dang sytuacje i
znajdujg sie w pewnym sensie poza naszg kontrolg. To od nas zalezy
jednak, jak na nie zareagujemy — czy w stresujgcej sytuacji bedziemy
sie awanturowac, czy poradzimy sobie z trudnymi emocjami,
wybierajgc spokojng rozmowe i szukajgc kompromisu.

* Umiejetnos¢ rozpoznawania emocji nie jest jednak sztuka, ktora
dostajemy w chwili narodzin. Trzeba jg zdobywac przez cate zycie, a to
nie jest tatwe. Najmtodsi znajdujg sie na samym poczatku tej wyboiste;j
drogi — ich uktad limbiczny kieruje popedami i emocjami, jednak sami
nie potrafig sobie z nimi poradzic¢. Nie wiedzg, jak rozmawiac o swoich
emocjach. To przestrzen, w ktorej — niezaleznie od wieku dziecka —
powinnismy reagowac.




DZIECKO W OBLICZU ,,NEGATYWNYCH"
EMOCII

Dla dzieci Swiat emocji jest nowy, niezbadany i niezrozumiaty. Tu nie ma
zadnych granic — dziecko przezywa wtasne emocje catym sobg. Gdy
odczuwa radosé, gtosno sie Smieje, Spiewa, biega, skacze, jest otwarte
na bliski kontakt z rodzicem. Jednak gdy cos idzie nie po jego mysli,
zaczyna krzycze¢, ptakaé, tupaé, uderzac¢ wszystko, co znajduje sie w
zasiegu dzieciecych rgczek. Gwattowne emocje dziecka uzewnetrzniajg
sie niemal od razu, wptywajac bezposrednio na jego zachowania.

Dziecko krzyczy, rzuca sie na podtoge, jego emocje buzujg. Co wowczas
robimy? Niestety, na tym etapie zwykle nie zastanawiamy sie, co dziecko

czuje, tylko probujemy je za wszelkg cene uspokoic, uciszyé. Czujemy
strach i ztos¢, nasze emocje udzielajg sie dziecku , a w efekcie osiggamy
efekt odwrotny do zamierzonego.




JAK POMOC DZIECKU RADZIC SOBIE
Z EMOCIAMI?

1. Ksigzki o emocjach dzieci i rodzicow sg cennym zrodtem
informacji o rozwoju dziecka, takze emocjonalnym.

2. Uczestniczenie w zyciu dziecka i traktowanie jego
problemow z uwaga. Bgdzmy otwarci na rozmowe,
stuchajmy tego, co ma nam do powiedzenia dziecko,
jednak nigdy nie umniejszajmy jego problemow — nawet
jesli w naszych oczach gwattowne emocje dziecka nie
majg uzasadnienia. Cho¢ czasem moze byc to trudne,
postarajmy sie zachowac spokdj, nie podnosmy gtosu,
rozmawiajmy z dzieckiem o emocjach, nazywajmy je
wprost. Dajmy dziecku czas i udowodnijmy mu, ze ma
prawo do gorszych dni. Kazdy z nas je przeciez ma,
prawda?
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1.Wspolne lepienie pierogdow. Im wiecej rgk do pracy,
tym lepiej i weselej. To swietna okazja do spotkania,
rozmow, Smiechu, Spiewania, przyuczania dzieci do
tego, jak sie szykuje tradycyjne danie.

2. Przygotowywanie stoika adwentowych
wspomnien. Kazdego dnia mozecie wspolnie
zapisywac jedng rzecz, ktora byta wyjgtkowo mita,
radosna i za ktorg jestescie wdzieczni. Karteczki
wrzucacie do czystego, udekorowanego stoika. W
Wigilie mozna je odczytac i przypomniec sobie
najlepsze chwile czasu oczekiwania.




* 3. Przedswiagteczne i sSwigteczne spacery — po

miejskich ulicach udekorowanych swiatetkami, po
zimowym lesie, po parku. Niech jedng z waszych
tradycji swigtecznych stanie sie ruch na swiezym
powietrzu!
4. Wspadine czytanie.
Witasnie takie celebrowanie wspolnego czasu
wiele dzieci lubi najbardziej — blisko z mamga i
tatg, przy ulubionych ksigzeczkach. Owinieci
kocem, z kubkami cieptej herbaty albo kakao,
mozecie przezywac¢ wspolnie przygody, odczuwac
silne emocje, poznawac nieznane krainy.




ZABAWY SWIATECZNE -
IDEALNE NA tAGODZENIE
 NEGATYWNYCH" EMOC]JI




Zabawa w youtubera.

Duzo dzieci na pytanie, kim chcg zosta¢ w
przysztosci, odpowiada, ze yotuberami.
Dajcie dziecku kamere lub telefon i pozwolcie
nagra¢ mu filmik z kolacji wigilijnej lub
bozonarodzeniowego snhiadania. Mozecie
zaczgC przygotowania juz wczesniej, czyli
wymysli¢ scenariusz, dialogi lub nakrecic
materiat catkowicie spontanicznie. Takie
nagranie bedzie dodatkowo bardzo mita
pamiatky, ktorg potem wspadlnie obejrzycie.




2. Quiz swiagteczny.

Quiz Swigteczny to propozycja zabawy po
wigilijnej kolacji lub bozonarodzeniowym
sniadaniu. Oczywiscie pytania trzeba
przygotowac wczesniej, a ich poziom
trudnosci uzaleznic¢ od wieku graczy. Powinny
one dotyczy¢ wiedzy z zakresu swiat. Przy
wiekszej rodzinie mozna podzieli¢ sie na
druzyny. Ekipa, ktéra zwyciezy, musi
otrzymac nagrode, np. dodatkowy prezent.
Przegrani beda musieli pozmywac naczynia.




3. Poszukiwanie prezentow.

Dzieci uwielbiajg zabawe w ,,ciepto |
zimno”. Mozna im zaproponowac
poszukiwanie wedtug tych zasad
gwiazdkowego prezentu. Kazdy
obdarowany upominkiem bedzie musiat
go znalez¢ za pomoca wskazowek.
Mowimy ,,ciepto”, gdy zacznie sie do
niego zbliza¢, a ,,zimno”, gdy zacznie sie
oddalac.
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