Przedszkolak w Swiecie emocji — jak wspiera¢ dziecko w rozpoznawaniu
i regulowaniu emocji

Wiek przedszkolny to czas intensywnego rozwoju emocjonalnego. Dziecko doswiadcza
wielu nowych sytuacji, nawiazuje relacje z rowiesnikami, uczy si¢ samodzielnosci i stopniowo
poznaje zasady funkcjonowania w grupie. Towarzysza temu réznorodne emocje — od radosci
1 dumy, przez smutek i rozczarowanie, az po zto$¢, zazdros¢ czy strach. Dla dorostego niektore
dziecigce reakcje moga wydawac sie przesadne. Warto jednak pamigtaé, ze przedszkolak
dopiero uczy si¢ rozumie¢ swoje uczucia i radzi¢ sobie z nimi. Nie zawsze potrafi powiedzie¢,
co go martwi, dlatego moze reagowac pltaczem, krzykiem, buntem, wycofaniem lub odmowa
wspoOtpracy. Takie zachowania czesto sg sygnaltem, ze dziecko potrzebuje pomocy w poradzeniu
sobie z przezywanymi emocjami.

1. Wszystkie emocje sg potrzebne

Kazda emocja pelni okreslong funkcje. Rado$¢ pomaga budowaé relacje i wzmacnia
poczucie satysfakcji, smutek informuje o stracie lub rozczarowaniu, strach ostrzega przed
zagrozeniem, a zto$¢ moze sygnalizowac frustracje, niezaspokojong potrzebe lub przekroczenie
granic. Nie powinni§my dzieli¢ emocji na dobre i zte. Wszystkie sg naturalng czescig zycia.
Wazne jest natomiast to, w jaki sposob dziecko je wyraza. Warto pamigtac, ze dziecko ma prawo
ptaka¢, ztosci¢ si¢ 1 odczuwac lgk. Nie nalezy zawstydza¢ go z powodu przezywanych uczu¢,
trzeba uczy¢ je wyrazania emocji W sposOb bezpieczny dla siebie i innych. Mozemy
powiedzie¢: ,,Masz prawo si¢ zlosci¢, ale nie wolno bi¢. Pokazg ci, co mozesz zrobi¢, kiedy
jestes zdenerwowany”.

2. Rozpoznawanie i nazywanie emocji

Dzieci w wieku przedszkolnym nie zawsze potrafia okresli¢, co czuja. Niekiedy
rozpoznajg emocj¢ dopiero wtedy, gdy dorosty pomoze im ja nazwac. Podczas codziennych
sytuacji warto mowic: ,,Widze, ze si¢ ucieszytes”, ,,Chyba jest ci przykro”, ,,Wygladasz na
przestraszong” lub ,,Zdenerwowales$ si¢, poniewaz budowla si¢ przewrdcita”. Mozna rowniez
rozmawia¢ o emocjach bohaterow bajek, oglada¢ ilustracje przedstawiajace rézne miny
1 wspolnie zastanawiac si¢, co moze czu¢ dana osoba. Nazywanie emocji pomaga dziecku lepiej
rozumie¢ siebie, komunikowal swoje potrzeby 1 stopniowo rozwija¢ umiejgtnosc

samoregulacji.



3. Akceptacja emocji dziecka, stawianie granic

Akceptacja emocji nie oznacza zgody na kazde zachowanie. Dziecko powinno wiedzie¢,
ze moze przezywaé zto$¢ czy frustracjg, ale nie moze krzywdzi¢ innych. Zamiast mowié:
,»Przestan ptakac, przeciez nic si¢ nie stato”, ,,Nie zto$¢ si¢ o takie glhupstwa”, ,,Duze dzieci si¢
nie boja” - lepiej powiedzie¢: ,,Widze, ze jest ci trudno. Jestem przy tobie”, ,,Rozumiem,
ze jeste$ zly, ale nie pozwole ci uderzy¢ siostry”, ,,Mozesz si¢ ba¢. Sprobujemy razem
zobaczy¢, co pomoze ci poczucé si¢ bezpieczniej”. Spokojna reakcja dorostego pomaga dziecku
odzyska¢ poczucie bezpieczenstwa. Nie oznacza to, ze zawsze musimy natychmiast uspokoi¢
dziecko. Czasem potrzebuje ono czasu, obecnosci i cierpliwego wsparcia.

4. Jak reagowacé na silne emocje?
Kiedy dziecko przezywa silng zlo$¢, ptacze lub krzyczy, moze mie¢ trudnos$¢ ze
grozby czy zawstydzanie zwykle nie pomagaja. Warto wtedy:

e Zachowac spokdj — mowic cicho i spokojnie, ograniczy¢ liczbg stow;

e Zadbac o bezpieczenstwo — zatrzymac bicie, kopanie lub rzucanie przedmiotami;

e Okaza¢ zrozumienie — powiedzie¢: ,,Widze, ze bardzo si¢ zdenerwowates$”;

e Da¢ czas na uspokojenie — zaproponowaé blisko$¢, spokojne miejsce lub wspolne
oddychanie, jesli dziecko tego potrzebuje;

e Wréci¢ do rozmowy pozniej — kiedy emocje opadng, omdéwi¢ sytuacje i poszukac
innych sposobow reakcji.

Dziecko nie zawsze potrafi uspokoi¢ si¢ samodzielnie. Umiejetno$¢ regulowania emocji
rozwija si¢ stopniowo, a wazng rol¢ odgrywa w niej spokojna obecno$¢ dorostego. Warto
pokazywac¢ dziecku konkretne dziatania, ktére moze wykorzysta¢, gdy odczuwa napigcie, ztos¢
lub smutek. Mozna zaproponowac: powolne, spokojne oddychanie; przytulenie, jesli dziecko
ma na nie ochote; nazwanie tego, co czuje; narysowanie emocji; zabawe lub ruch pomagajacy
roztadowaé napiecie; odejscie na chwile od konfliktu, jesli jest to bezpieczne. Dobrym
pomystem jest stworzenie w domu kacika wyciszenia z poduszka, ksigzeczkami i ulubiong
maskotka. Powinno to by¢ miejsce odpoczynku, a nie kara za niewtasciwe zachowanie.

5. Przyktad dla dziecka

Dzieci ucza si¢ przede wszystkim przez obserwacje dorostych. Sposob, w jaki rodzice
reaguja na stres, frustracj¢ 1 konflikty, wptywa na to, jak dzieci beda radzi¢ sobie z podobnymi
sytuacjami. Warto mowi¢ o wlasnych emocjach w prosty sposob: ,,Jestem teraz zdenerwowana,

wigc wezme kilka spokojnych oddechéw” albo ,,.Bytam zla i podniostam glos. Przepraszam,



nastepnym razem sprobuje powiedzie¢ to spokojniej”. Nie musimy by¢ zawsze idealnie
spokojni. Wazne, aby pokazywac¢ dziecku, ze emocje mozna wyraza¢ bez krzywdzenia innych,
a po konflikcie mozna odbudowac relacje.

6. Kiedy warto skonsultowac si¢ ze specjalista?

Kazde dziecko rozwija si¢ w indywidualnym tempie. Silniejsze emocje, trudnosci z
dzieleniem si¢ czy okresowe wybuchy zto$ci moga pojawiac si¢ w wieku przedszkolnym. Jesli
jednak reakcje sa bardzo czgste, dlugotrwale, wyjatkowo intensywne, utrudniajg codzienne
funkcjonowanie lub towarzyszy im wyrazna zmiana zachowania, warto porozmawiac
z nauczycielem, psychologiem lub pedagogiem. Celem konsultacji nie jest ocenianie dziecka,
lecz lepsze zrozumienie jego potrzeb i dobranie odpowiednich sposobéw wsparcia.

Rozwo6j emocjonalny to proces, ktéry wymaga czasu, cierpliwosci i obecnos$ci dorostego.
Dziecko nie rodzi si¢ z umiej¢tnos$cia panowania nad emocjami — uczy si¢ jej poprzez
doswiadczenia, obserwacje 1 relacje z bliskimi. Najwazniejsze, abySmy pomagali dzieciom
rozpoznawa¢ uczucia, akceptowali ich przezycia, stawiali jasne granice 1 pokazywali
bezpieczne sposoby radzenia sobie z trudno$ciami. Dziecko, ktére czuje si¢ rozumiane

1 bezpieczne, ma lepsze warunki do nauki rozpoznawania 1 regulowania swoich emocji.
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