Ksztaltowanie odpornosci emocjonalng u dzieci

Ksztattowanie odpornosci emocjonalnej oznacza stwarzanie w warunkéw do
rozwijania u dzieci zdolnosci do kierowania u dzieci zdolnosci do kierowania swym
zachowaniem tak aby mogly rozwigzywa¢ do konca zadania ktore wymagaja wysitku 1

opanowania napi¢c.

Wszyscy rodzice cheg aby ich dzieci osiagnety sukces. Nie pamigtamy o tym jednak ze

na swojej drodze spotkaja ludzi rownie dobrze wyksztatconych i nieprzecietnych.

Od najmlodszych lat zatem musimy uczy¢ dzieci jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i
jak 1 jak budowa¢ pozytywne relacje z ludzmi. Szczegdlnie wazne jest zbudowanie
wewnetrznej odpornosci dzieci, pozwalajacej na swobodne radzenie sobie z wszelkimi

problemami jakie moga stana¢ na ich drodze.

Wedhug doswiadczonej pedagog Lindy Lantieri oraz znanego psychologa zajmujacy si¢
rozwojem inteligencji emocjonalnej Daniela Golemanra aby dzieci nabyly odpowiedni

bagaz inteligencji emocjonalnej powinny ksztattowacé:

- poczucie wlasnej wartosci

- poprawienie zdolnosci do koncentracji i komunikacji z otoczeniem
- rozwijanie empatii

- umieje¢tnos¢ panowania nad negatywnymi emocjami

Emocje dziecka w wieku przedszkolnym rdznig si¢ od emocji cztowieka dorostego. Sa
krotkotrwate, powstaja nagle i nagle si¢ koncza. Dziecko nie potrafi thumi¢ emocji i ich
opanowywac. Jego zachowanie charakteryzuje si¢ wystepowaniem silnych ,
gwalttownych uczu¢ czyli afektéw. Dopiero pod koniec wieku przedszkolnego dzieci
potrafig lepiej opanowywac swoje uczucia i przezywac je bardziej sSwiadomie. Waznym

aspektem jest rowniez umiejetno$¢ nazywania emocji .

Rodzice oraz nauczyciele powinni ksztaltowa¢ odporno$¢ emocjonalng dzieci poprzez :



- Wdrazanie do rozumienia komunikatéw, do przekazywanie komunikatow by druga

osoba je rozumiata

- uczenie dzieci sposobow radzenia sobie z przeszkodami utrudniajagcymi wykonanie

zadania, w tym nawyk doprowadzania do konca rozpoczetych zadan
- rozwijanie zdolnos$ci do znoszenia nadmiernych napi¢¢ emocjonalnych.

Dzieci , ktore z jakiego$ powodu chronione sg przed trudno$ciami nie majg okazji do

ksztaltowania swej odpornosci emocjonalne;.

Niska odporno$¢ charakteryzuje si¢ zaburzeniami nerwowymi , przejawami
zahamowania psychoruchowego. Dziecko w trudnych sytuacjach poddaje sig, traci wiare

we wlasne mozliwos$ci.

Ksztaltowa¢ odporno$¢ mozna poprzez hartowanie czyli organizowanie dla dziecka

sytuacji trudnych, oczywisci dostosowanych do mozliwos$ci dziecka.

Do ksztaltowania odporno$ci emocjonalnej doskonale si¢ sprawdzaja gry planszowe.
Wywotuja gwattowny wzrost napiecia , che¢ wygrania sprawia, ze dziecko podejmie
wysitek 1 stara si¢ wytrwac do konca. Gdy wygra przezyje sukces i zwigkszy swoja
odpornos¢, gdy przegra uczy si¢ znosi¢ porazke z nadzieja ze nastepnym razem moze si¢

udac.

Pomocne okaza si¢ r6znego rodzaju zabawy z prawidtami, rowniez wywotujg one u
dzieci silne emocje zwigzane z pragnieniem wygranej , chgcig natychmiastowego

wykonania swojego ruchu czy checig petnienia okreslonej roli w zabawie.

Gdy dzieci nie radza sobie z grami planszowymi mozna zaproponowac¢ konkursy typu :
kto pierwszy napeini pudetko klockami, kto szybciej znajdzie ukryta zabawke, dzieci
uczg si¢ przezwycig¢zania niedojrzatych reakcji takich jak zachowania agresywne wobec
konkurentow czy z postawa lekowa wycofywania si¢ z zadania. Pamigtajmy by szanse
byly wyréwnane. Wazne by dziecko miato okazj¢ doswiadczaé zwyciestw jak i

przegranych.

Zwycigstwa uczg ze warto podejmowaé wyzwania nawet pomimo doswiadczonych



podczas nich trudnos$ci i napieé¢. Przegrana natomiast jest elementem zycia, ktorego nie
da si¢ unikng¢, warto wigc pomaga¢ dzieciom rozwija¢ umiejetnos¢ tagodnego ich
znoszenia. Jesli mamy trudnosci z dobraniem towarzyszéw o podobnym poziomie
rozwoju mozna zorganizowac dziecku zabawy polegajace na $ciganiu si¢ z czasem (moze
to by¢ klepsydra wtedy dziecko zrozumie czym jest uptyw czasu i zorientuje si¢ ile czasu
mu pozostato). Dziecko moze w danym czasie pozbiera¢ wszystkie zabawki czy nawlec

na nitke dang ilo$¢ koralikow.

Nasza rolg jest nauczenie malucha, jak w sposob akceptowalny spotecznie moze poradzic¢

sobie z wlasng ztoscig i frustracja.

7Z105¢ jest emocja, potrzebng w zyciu jak kazda inna i ma swojq specyficzna role.
Pozwala nam na stawianie granic innym osobom, wyzwala w nas sile i energi¢ do
dziatania, gdy chcemy co$§ w zyciu zmieni¢. Informuje nas, gdy zagrozone jest nasze

bezpieczenstwo, szacunek do samego siebie i potrzebe obrony wlasnej przestrzeni.

Dzieciom fatwiej jest radzi¢ sobie konstruktywnie ze ztoscia i agresja, jesli potrafig sobie

uswiadomi¢ wilasne uczucia i majag mozliwo$¢ wyrazenia ich na zewnatrz.

Jak pomoc dziecku wyrazagé zlos¢é:

domagaj si¢, aby dziecko mowilo o tym co czuje. Czgsto maluchy reaguja
agresja, poniewaz nie potrafia wyrazi¢ stowami swojej zlosci. Mozemy
modelowaé takie wypowiedzi dziecka, odzwierciedlajac jego emocje stowami:

,,Rozumiem, Ze sie jestes zly. Zloscisz sig, bo nie chce Ci kupic tej zabawki. Nie



krzycz, mozesz mi o tym powiedziec”.

moéw dziecku o wiasnych uczuciach, np: ,, Jestem zty, poniewaz...” albo: ,, Boje sie
gdyz...”. Dzigki temu dziecko zrozumie, ze nalezy rozmawia¢ o uczuciach i o
tym, co je powoduje.

rozmawiaj z dzieckiem o tym co si¢ z nim dziato, gdy atak ztosci minie 1 maluch
bedzie catkowicie spokojny

wyjasniaj, jak poprzez pewne zachowania mozna skrzywdzi¢ drugiego cztowieka.
Opisz czego nie wolno robié, jakie ma to skutki

rozmawiaj z dzieckiem na temat ztosci, sytuacji ktére ja wzbudzaja i
alternatywnych sposoboéw na poradzenie sobie z nig, np: ,, Co mozesz zrobi¢, kiedy
ogarnie cig¢ ztosc?”, ,,Czy jest jakies miejsce, w ktorym czesto ogarniajq cie
nieprzyjemne uczucia?”’

pamigetaj, ze dziecko od rodzica uczy si¢ roznych zachowan- takze sposobow
przezywania emocji. Jesli dziecko widzi jak w zloSci krzyczysz, trzaskasz
drzwiami, rzucasz gazeta, itp. badz pewien, ze bedzie ci¢ nasladowac, dajac sobie
prawo do podobnego postepowania. Badz pozytywnym przykladem dla
dziecka, jak moze radzi¢ sobie ze zlo$cia

baw si¢ z dzieckiem w ,, Kiedy jestem zly”. Usiadzcie na podtodze, niech kazdy z
was po kolei pokaze co robi, kiedy jest zty

zaproponuj dziecku namalowanie uczucia, ktore je ogarnia gdy traci nad sobg
panowanie. Zachg¢¢ je, aby w trakcie pracy opowiedziato o tym co przezywa
narysuj wspolnie z dzieckiem, ré6zne zachowania ludzi, gdy czuja ztos$¢ (kazde na
oddzielnej kartce), np. skacza, krzycza, niszczg rzeczy, biegaja, moéwia o tym, ida
pojezdzi¢ na rowerze. Im wigcej wygenerujecie pomystow, tym lepiej. Nastepnie
podzielcie z dzieckiem rysunki, na te przedstawiajace sposoby ktore kogo$
krzywdza, sprawiajg komus przykrosc¢ i na te, ktére tego nie czynig

pozwol dziecku na napady zlosci, ale niech je okazuje tylko w specjalnie do tego
przeznaczonym miejscu. Stworz w mieszkaniu miejsce, tzw. ,, kqgcik ztosci”, w

ktorym dziecko bedzie moglo wytadowac swoja ztos¢. Mozesz umiesci¢ tam


https://dziecisawazne.pl/prosisz-dziecko-cie-nie-slucha-jak-rozmawiac-bez-zlosci/

razem, gdy czujesz ze zbliza si¢ napad zloSci, zaprowadz dziecka do kacika
chwal i nagradzaj dziecko za kazdym razem, gdy uda mu si¢ w inny sposéb niz
poprzez agresywne zachowanie, rozwigza¢ problem

czytaj dziecku bajki, ktorych bohaterami sg postacie zmagajace si¢ z uczuciem
zto$ci 1 znajdujace sposoby na radzenie sobie z nig. Takimi ksigzkami sg np:
,,Smok Lubomit i tajemnice ztosci” autorstwa Wojciecha Kotyszko lub ,, Po co sie
ztosci¢?” Elzbiety Zubrzyckiej. Mozesz sam opowiada¢ historyjki, w ktorych
brakuje zakonczenia- dziecko ma wowczas szans¢ samodzielnego wymyslenia,

jak bohater bajki sobie poradzil, nie krzywdzac nikogo.


https://dziecisawazne.pl/jak-wspierac-dzieci-w-silnych-emocjach/

