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Zagadnienia omawiane
w poradniku:

e Rozpoznawanie uczuc i potrzeb
dziecka

e Radzenie sobie z nieprzyjemnymi
uczuciami u siebie i dzieci

e Poprawne prowadzenie dialogu
W rodzinie

e Wzbudzanie poczucia wtasne]j
wartosci u dziecka

e Umiejetne stawianie granic
| wymagan dzieciom




e Radzenie sobie z

Lo emocjami
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_- Podstawg radzenia sobie z trudnymi emocjami jest umiejetnosc ich
~p nazywania i rozpoznawania. Aby przezywac trudne emocje bez

! szkody dla siebie i otoczenia, pomocne bedzie dowiedzenie sie, jak
dziatajg emocje i co dzieje sie w naszym ciele, gdy je odczuwamy.
Kluczowa jest tez Swiadomos¢, ze kazdy z nas, zarowno my, jak i
nasze dzieci majg prawo odczuwac radosc, ale tez ztosc, smutek,
rozgoryczenie czy frustracje. Uktad nerwowy najmtodszych jest mniej
dojrzaty, a co za tym idzie - zmniejsza sie ich mozliwosC do
kontrolowana swojego zachowania pod wptywem emocji. Chcac
pomoc dzieciom, powinnismy od najmtodszych lat pokazywac im jak
radzic sobie z trudnymi emocjami.

Pamietajmy, ze dzieci nasladujg zachowania innych osob, najpierw
rodzicow i innych domownikdéw, a na dalszym etapie rozwoju -
SWojego otoczenia, np. w szkole, gdzie obiektem do nasladowania
moze staC sie nauczyciel. Dzieci nieustannie obserwuja
dorostych, a pézniej nasladujg ich zachowania. Dlatego wazne jest,
aby w pracy nad trudnymi emocjami zaczg¢ od samych siebie.



