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Emocje
w rodzinie

Od poczatku zycia dziecko posiada pewne kompetencje zwigzane z troszcze-
niem sie o siebie, np. zaczyna marudzié, kiedy jest mu niewygodnie. Z kolei kie-
dy wszystkie aktualne potrzeby malucha sg zaspokojone, zauwazymy to po jego
rozluznionym ciele, i radosnej buzi.

Wszyscy ludzie, bez wzgledu na wiek, przezywajg te same emocje. Sg one
waznym i niezbednym sygnatem pomagajagcym w rozpoznawaniu swoich po-
trzeb. W btyskawiczny sposdb komunikuja, co aktualnie dzieje sie z dang osobg
wewnatrz i na zewnatrz, czyli czy cos$ jest nie tak, czego jej brakuje, a takze co
cztowiekowi pasuje i sprawia, ze jest mu dobrze.

Jedng z wlasciwosci emociji jest fakt, ze nie poddajg sie tatwo ttumacze-
niu. Nie sg tez wynikiem swiadomej decyzji. Trudno jest przekona¢ kogos$ do
tego, ze powinien czué sie bezpiecznie, jezeli sie tak nie jest lub namowic¢, zeby
sie cieszyt.

Chcac wprowadzi¢ podziat emocji i uczué, to pierwszym bytby ten na
przyjemne i nieprzyjemne, tatwe w przezywaniu i trudne.
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Emocje majg ogromne znaczenie w komunikacji mie-
dzy ludzmi. Dzieci od urodzenia uczg sie odczytywac
stany innych oséb. Majg wrodzone predyspozycje do tre-
ningu rozumienia ludzi. Nauka ta jest niezbednym ele-
mentem rozwoju spotecznego dziecka i przebiega najsku-
teczniej, kiedy maluch od poczatku ma szanse radzi¢ so-
bie z emocjami, doswiadczajgc troskliwej opieki naj-
blizszych.

Dobre radzenie sobie z emocjami ma jeszcze jedng wazng zalete — wspie-
ra dziecko, a pézniej dorostego, w procesie samoregulaciji.

Gdyby noworodek od razu po urodzeniu potrafit sam regulowa¢ swoje emocje,
stracitby wazne narzedzie do komunikowania sie z opiekunami. Dziecko nie
potrafi jeszcze samo sie uspokoi¢ , zadbac¢ o siebie, wiec wota dorostego.
W tym okresie zauwazymy tez usmiech, ktéry nie jest jeszcze formg kontaktu,
ale informuje o samopoczuciu maluszka. Ma swojg ulubiong pozycje i mimo
swoich niewielkich mozliwosci prébuje narzucac¢ witasng wole swiatu.

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

FUNDACJA 2“"‘ SAMORZADU
NIE WIZKAL 'O MNIL WOJEWODZTWA
S @® MAZOWIECKIEGO



Emocje
w rodzinie

Samoregulacja

Samoregulacja to proces zachodzacy w organizmie cztowieka, ktorego czesé
odbywa sie poza naszg swiadomoscig. Jest to pojecie scisle zwigzane z utrzy-
mywaniem réwnowagi pomiedzy rozpoznawaniem i zaspokajaniem swoich po-
trzeb.

Samokontrola zas odbywa sie dzieki Swiadomemu dziataniu. Organem, ktory
odgrywa kluczowa role w tym procesie, jest kora mézgowa. Kontroluje ona poja-
wiajgce sie rozne impulsy (hamowanie). Samokontrola jest czesto zbyt trudna
dla matych dzieci, a jej dziatanie zalezy od umiejetnosci samoregulac;ji.

Dziecko moze uczy¢ sie samoregulacji, kiedy stworzymy mu ku temu odpowied-
nie warunki. Bardzo wazna jest relacja z dorostym. Kolejna rzecz to sposdb,
w jaki bliscy, opiekunowie reaguja na emocje dziecka — czy sg one akcepto-
wane czy wrecz przeciwnie. Rolg rodzica jest pomoc w rozumieniu stanow
przezywanych przez dziecko.

Dziecko najwiecej nauki czerpie z sytuacji, ktore sg powtarzalne.

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

tat  camorzaou
WOJEWODZTWA
@® MAZOWIECKIEGO




Emocje
w rodzinie

Wiek a rozwoj emociji

Szesnastotygodniowe dziecko robi sie duzo bardziej spoteczne (w poréw-
naniu z okresem noworodkowym). Przyglada sie swiatu, lubi by¢ podpierane do
pozycji siedzacej — lezenie w t6zeczku juz mu nie wystarcza. Malec nie potrafi
jeszcze chwytac¢ poszczegdlnych przedmiotow, ale ochoczo wycigga ku nim rg-
czki, jak rowniez sledzi wzrokiem poruszajgce sie obiekty.

Poétroczne dziecko ma chec poznac i dotkngé wszystkiego. Wzorce zachowan
i emocje (te podstawowe) sg dobrze zestrojone. Dziecko dtuzej bawi sie samo-
dzielnie.

Wraz z dalszym rozwojem (8 miesiecy) pojawiajg sie nowe umiejetnosci, co jest
zwigzane z zaobserwowaniem nowych reakcji. Dziecko na widok obcych rea-
guje lekiem, a nawet ptaczem. Wynika to z odrézniania znanego od nieznanego.
Wiele dzieci w wieku 9-ciu miesiecy odpowie nam juz ,papa”.

Rok to koniec okresu niemowlecego. Dziecko doskonale radzi juz sobie z roz-

poznawaniem aprobaty innych, stad potrafi powtarza¢ zachowania, ktére budzg
rados¢. Nastepuje rozwéj spoteczny i emocjonalny.
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Emocjonalne 2zycie dwulatka staje sie tatwiejsze. Dzieki postepujgcemu
rozwojowi mowy dziecko czuje sie lepiej rozumiane, bo wiele swoich stanéw
moze wyrazi¢ werbalnie Zdolnos¢ czekania lub znoszenia niewygody wzrasta,
co przektada sie na to, ze trzylatek pieknie radzi sobie w zawieraniu przyjazni
oraz chetniej podzieli sie zabawkg. Znika, tzw. ,upér dwulatka” i czesciej
ustyszymy ,tak”. Dziecko 3-letnie potrafi sie podporzadkowac prostym regutom,
a takze lepiej radzi sobie w réznych sytuacjach spotecznych.

W wieku 4 lat nastepuje okres pewnej nieréwnowagi. Doswiadczymy przeni-
kania sie radosci, smutku i ztosci. Pojawiajg sie tez nowe, nieznane uczycia,
takie jak wstyd. Czterolatek zaskoczy nas réwniez swojg odpowiedzialnoscig.
Nie powinny nas tez dziwi¢ prosby dziecka, iz wszystko chciatoby zrobi¢ samo.
Jest to bowiem okres, kiedy wyraznie czuje sie ono niezalezng jednostka.
Zwigzana jest z tym wielka che¢ sprawdzenia sie w réznych sytuacjach.

Po “mieszance” emocji w wieku 4 lat przychodzi czas
rbwnowagi i ponownego dobrego  zestrojenia
emocjonalnego u pieciolatka. Dziecko zazwyczaj jawi
sie jako spokojne, zgodne, bardziej adekwatne. Jest to
czas rozwoju umiejetnosci zwigzanych z teorig umystu.
Dzieki niej ludzie moga przyjmowac czyjgs perspektywe
i rozumie¢ intencje innych ludzi. Procesy zachodzace
w umysle innego cztowieka nie sg oberwowalne, mozna
wiec o nich wnioskowaé¢ tylko na podstawie mimiki,
gestykulacji, wypowiedzi, zachowania oraz doswiad-
czen wynikajagcych z  kontaktéw  spotecznych.
Opanowanie umiejetnosci z zakresu teorii umystu jest
podstawa nabycia przystosowawczych zachowan
spotecznych, poniewaz pozwala to na rozumienie i prze-
widywanie zachowan innych. Dzieki teorii umystu
mozliwe jest podejmowanie dziatarn zaleznie od
kontekstu i oczekiwan innych, rozumienie i dosto-
sowywanie sie do panujgcych norm spotecznych, a tak-
ze rozumienie puenty w dowcipach.
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Dziecko w wieku 6 lat podlega gwattownym emocjom. Podobnie jak we
wczesniejszych etapach rozwoju czesto trudno domysli¢ sie, skad wzieta sie
dana reakcja. Dzieci 6-letnie stawiajg siebie zazwyczaj na pierwszym miejscu, co
wynika z etapu myslenia, na jakim sie znajdujg. Wszystkie postulowane przez nie
kwestie sg traktowane bardzo powaznie, dlatego nietrudno urazi¢ 6-latka lub
sprawic, by $miertelnie sie na nas obrazit.

Rodzicéw nie powinno dziwi¢ ,kocham
Cie” wypowiedziane chwile po ,nie-
nawidze Cig”. Taka labilnosc emocjonalna
jest zupetnie naturalna. Szesciolatek
taknie stymulacji, chce eksplorowac swiat
wszystkimi zmystami. Monogosc pytan,
opowiesci z przedszkola i z podwoérka
domagaja sie uwaznego wystuchania. Nie
zapominajmy, ze dziecieca pamiec
rzadko zawodzi. Dostepnos¢ emocjo-
nalna opiekunéw w tym momencie rozwo-
ju jest nie do przecenienia.

Osiggniecia dziecka przedszkolnego w zakresie tworzenia teorii umystu sg
podstawg do konstruowania bardziej dojrzatych teorii (dotyczacych umystu)  w
wieku szkolnym. Nastepuje rozwoj moralny, dzieci potrafig ukrywaé swoje stany
emocjonalne, coraz lepiej rozumiejg i respektujg granice drugiej osoby.
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Rozwijajgca sie wraz z wiekiem wrazliwo$¢ i pojawiajgcy sie samokrytycyzm
majg swoje odzwierciedlenie w momentach rywalizacji. Dzieciom trudno przy-
chodzi znie$¢ porazke (przegrang w grze), wiecej konkurujg. Moga pojawi¢ sie
konflikty rowiesnicze, co jest naturalng konsekwencjg narastajgcych w dzie-
ciach emocji.

U starszych kilkulatkow (7 — 10 lat) pojawiajgce sie wybuchy ptaczu moga
wzbudzi¢ u opiekundéw obawy. Jednak ptacz jest adekwatng reakcjg na trudng
sytuacje w kazdym wieku.

Towarzyszenie to akceptowanie tego, co wtasnie przezywa dziecko. Jest ono
kluczem do jego prawidtowego rozwoju od pierwszych dni zycia. Bycie blisko
dziecka i jego emocji nie tylko wytworzy miedzy opiekunem a maluszkiem
bezpieczne przywigzanie, ale rowniez spowoduje, ze w przysztosci dziecko le-
piej poradzi sobie z separacjg i regulacjg swoich emociji. Dzigki temu nastolatek
chetniej opowie nam o swoich trudnosciach, bo nie bedzie miat przemoznej
potrzeby zaspokajania swoich potrzeb i odreagowywania emocji w uzaleznie-
niach lub zachowaniach ryzykownych.
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Podsumowanie

Potrzebujemy przezywac wszystkie emocje i uczucia, a ich identyfikowanie i ro-
zumienie zmienia sie w ciagu zycia. Cechami emociji sg ich zmiennos¢ i nie-
trwato$¢. Dzieki nim mozliwe jest przejScie od rozwazania “za i przeciw” do
dziatania. Emocje petnig tez funkcje mobilizacyjng. Zawdzieczamy im, m.in., ze
jestesmy w stanie zareagowaé w sytuacji zagrozenia.

Bardzo waznym aspektem w rozwoju emocjonalnym cztowieka jest
samoregulacja, czyli zachowanie rownowagi pomiedzy odczytywaniem a zaspo-
kajaniem wiasnych potrzeb. Aby samoregulacja zachodzita skutecznie,
potrzebujemy zaufanych osdb, ktére bedg zainteresowane tym, co czujemy oraz
okazg nam wsparcie. To dzieki trosce innym uczymy sie radzi¢ sobie w réznych
sytuacjach. Poznajemy siebie, swoje reakcje oraz sposoby pokonywania
trudnosci. Na bazie samoregulacji rozwija sie samokontrola, czyli zdolno$¢ do
kontrolowania swoich emoc;ji i zachowan. Przedszkolaki nie maja jeszcze takiej
wtadzy nad sobg. Dzieci roznig sie poziomem wrazliwosci i przezywajg sytuacje
w odmienny sposob, stad tak naprawde nie da sie okresli¢, co bedzie dla dziecka
zbyt duzym stresem.

£ ® e » &
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Mimo trudnosci w ustaleniu poziomu stresu, czy namierzeniu zrédta
samopoczucia dziecka dobrze by¢ blisko i przytuli¢ te emocje do siebie. Sama
obecnosé i wystuchanie sg czynnikami kojgcymi, ktére grajg ogromna role w pro-
cesie “wracania do siebie”. Sg to réwniez swoiste lekcje dla dzieci, pokazajgce
co im pomaga i jak okaza¢ wsparcie innym.

Aby by¢ wsparciem dla drugiej osoby, warto réwniez przyjrze¢ sie witasnym
emocjom,. Zycie stawie przed nami wiele wyzwan. Kazdy z nas wyrabia sobie
wtasny sposodb reagowania na nie i radzenia sobie z nimi. Im wigcej wiemy o so-
bie, tym lepiej radzimy sobie w réznych sytuacjach zyciowych. Im tatwiej jest nam
rozumien swoje uczucia, tym lepszymi “pomagaczami” sie stajemy.

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

@ FUNDACJA 2"""r SAMORZADU
NIE WIEAL "0 ML WOIEWODZTWA
@ MAZOWIECKIEGO



Emocje
w rodzinie

Bibliografia

1.Frances L. ILG, “Rozwdj psychiczny dziecka” Sopot, 2022
2.Stein A., “Dziecko z bliska” Warszawa, 2012, 2019

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

FUNDACJA lat SAMORZADU
NLE WIPAL ['0 MNZE WOJEWODZTWA
@ MAZOWIECKIEGO



Emocje
w rodzinie

O autorze

Aleksandra Tokarska

Ukonczyta psychologie kliniczng na Akademii Pedagogiki Specjalnej w War-
szawie, a takze Kurs | Stopnia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.
Praktyk Metody Kids' Skills - Dam rade. Jest terapeutkg w Osrodku Wczesnej
Interwencji Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia
Intelektualng oraz psychologiem w jednym z mokotowskich przedszkoli.

Dtugie spacery i czytanie ksigzek to aktywnosci, ktdre uwaza za najbardziej
relaksujgce.

W Fundaciji zajmuje sie koordynowaniem projektu ,Emocje w rodzinie”.
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Fundacja Nie Widac Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtos-
nego mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach takich jak depre-
sja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwie-
kszanie swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra po-
zwoli w przysztosci zmniejszyC ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje ten-
dencje wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencije
odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawo-
dowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen,
a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegoblng troskg otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed
wyzwaniami, z jakimi nie mierzyly sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczy-
wistos¢, deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uza-
leznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc - to tylko kilka z listy proble-
mow, ktére pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi. Z tymi wyzwaniami mierzg sie
takze ich rodzice i opiekunowie, dlatego powstat projekt Emocje w rodzinie.
Projekt ,Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczaca psychoedukacji
rodzicow/opiekunow w zakresie rozwoju i funkcjonowania dzieci i mtodziezy” ma
na celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy rodzicéw i opiekunéw na temat zdro-
wia psychicznego ich dzieci oraz umozliwienie im skuteczniejszego wspierania
rozwoju i funkcjonowania dziecka, nauki moéwienia o emocjach, ktére okazujg sie
by¢ czesto najtrudniejsze do okietznania i zrozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci
statutowej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do oséb starszych
oraz do medykow. Ci ostatni w sposdb szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami
typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu pourazowego czy wypalenie za-
wodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wiasciwg terapig, a to wptynie
na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systermu.
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