Emocja to stan umyshu, bez zachowania wzglednej statosci - begdaca reakcyjnoscig na bodziec i1 sytuacje. Emocja zwykle nacechowana jest
natezeniem, ktore wplywa na zachowanie jednostki, mimike, ciato. Przezywana w czasie moze wywotywaé choroby psychosomatyczne,
powodowac obnizenie nastroju, zanizenie wartos$ci siebie, doprowadzajac w ten sposéb do standow depresyjnych. Jak  wspomnialam  we
wczesniejszym artykule, kazdy czlowiek jest inny, posiada charakter, osobowos$¢, temperament a co za tym idzie z réznym natezeniem bedzie
odczuwac¢ tg samg emocj¢. Dom rodzinny, jest miejscem gdzie dziecko po raz pierwszy styka si¢ z rdznego rodzaju zachowaniem, wartoscia,
emocjonalno$cia, reakcyjnoscig. Przyjeto rozroznia¢ dwie kategorie emocji, mianowicie pozytywne oraz negatywne, i cho¢ wydaje sie, ze
wszyscy 0 tym wiemy, nie zawsze potrafimy nazwaé stan emocjonalny w ktérym wiasnie si¢ znajdujemy, a ktory wptynie na relacje z innymi,
wykonywanie pracy, zadania. Samoswiadomos¢ tego co czujg¢, pozwala na rozumienie siebie i innych, bez oceniania, przylepiania etykiety,
szufladkowania, generowania uprzedzen. Pomaganie dzieciom, za pomocg rozmowy i stawiania dziecku pytan, typu: ,,co czujesz?, jak myslisz
co czula ta osoba?, czy mogles co$ zrobic¢, jak sobie poradzites?, co teraz mozesz zrobi¢, czy powiedziates o tym co czutes$?, czy potrzebujesz
pomocy? — kogo$ konkretnego?, czy zachowatbys si¢ tak samo przewidujac konsekwencje¢ swojego zachowania?, do czego to doprowadza?, co
si¢ potem dzieje?, czy uwazasz, ze masz wpltyw na swoje zachowanie?”. (etc.) Emocje, sa sktadowa psychiki cztowieka, zatem to one decyduja
w jakim stopniu nastapi przystosowanie do srodowiska i w jaki spos6b mézg ominie trudnosci i przystosuje si¢ do wszelkiego rodzaju wyzwan.
W tym miejscu, pragng nadmieni¢, ze kazdy cztowiek sobie radzi, kazdy przystosowuje si¢ do otoczenia, z tym, ze nie kazda adaptacja jest
spotecznie akceptowalna. Doswiadczenia powoduja, ze uczestniczac w procesach poznawczych — modyfikuje si¢ swoje zachowanie, co nie
oznacza, zwazywszy na temperament ktory nie podlega zmiennej — Ze nastgpuje ono trwale. Rozwoj emocjonalny, roztozony jest w czasie,

wymaga rozumienia, zrozumienia, cierpliwosci oraz uwagi i mitosci.

Istnieja teorie emocji, ktore pozwalajg na wyrdznienie 5 komponentdw, sktadajacych si¢ na procesy emocjonalne, do ktérych zalicza si¢ wszelkie
zmiany fizyczne, psychiczne, procesy poznawcze, ekspresyjno$é zachowania oraz dziatania i reakcje. Na podstawie uktadu nerwowego,
zakonczenia nerwow znajdujg si¢ w konczynach, tj., stopach, dtoniach. Odczuwajac negatywne reakcje, tatwo zrozumie¢, dlaczego w ruch ida

zwykle konczyny



( kopanie, bicie, szczypanie, drapanie itp.,), podobnie dzieje si¢ kiedy jednostka odczuwa stan pozytywnego pobudzenia, wowczas nastepuja
ruchy dotyku, przytulenia, uscisku, poklepywania. Mimika nie pozostaje dtuzna, i pomimo iz przyjeto rozpoznawaé 7 podstawowych emocji,

proponuje dwie dodatkowe, ktore podlegaja taksonomii W wysuwanych propozycjach.

Podstawowe emocje, ktore odczuwamy kazdego dnia to :
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Podstawowe diady (czesto
odczuwalne)

rados$¢ + zaufanie — mitos¢

zaufanie + strach — ulegtos¢

strach + zaskoczenie — poruszenie

zaskoczenie + smutek —
rozczarowanie

smutek + wstret — zal

wstret + gniew — zawisc

gniew + przeczuwanie — agresja

Drugorzedne diady (czasami
odczuwalne)

rados¢ + strach — poczucie winy

zaufanie + zaskoczenie
— ciekawos$é

strach + smutek — rozpacz

zaskoczenie + wstret — szok

smutek + gniew — cierpienie

wstret + przeczuwanie — cynizm

gniew + rados¢ — duma

Trzeciorzedne diady (rzadziej
odczuwalne)

rados¢ + zaskoczenie — zachwyt

zaufanie + smutek — sentymentalizm

strach + wstret — wstyd

zaskoczenie + gniew — oburzenie

smutek + przeczuwanie — pesymizm

wstret + rados¢ — patologia

gniew + zaufanie — dominacja

Przeciwienstwa

rados$¢ + smutek — konflikt

zaufanie + wstret — konflikt,

strach + gniew — konflikt

zaskoczenie + przeczuwanie
— konflikt
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przeczuwanie . . . .
. . przeczuwanie + zaufanie — fatalizm | przeczuwanie + strach — lek -
+ rados¢ — optymizm

Ryc. 1.  Wg Plutchika dwie pierwotne emocje noszg miano diady, zrodto, Internet

Jak pomoc dziecku radzi¢ sobie z wlasnym stanem emocjonalny, z emocja, skoro nie do konca potrafi nazwac to co czuje?

1. Shuchajac uwaznie, poprzez kontakt wzrokowy, odktadajac na bok wszystkie zajecia. Dziecko wowczas bedzie wiedziato, Ze to co mowi
jest wazne, godne uwagi. Bez wzgledu jak dtugo bedzie trwalo wyslowienie si¢ dziecka i ubranie my$li w stowa, dorosty zachowuje
cierpliwos$¢, bez wtracania w trakcie : ,, wiem co masz na mysli”, jakby chcac przyspieszy¢ rozmowe. Takie stwierdzenie mozna doda¢ na
koncu wypowiedzi dziecka, dajac do zrozumienia, ze podazaliSmy tokiem naszego rozmoéwcy. Jezeli nie zrozumieliémy, pomimo staran,
to parafraza bedzie tutaj zbawienna, np.: ,, z tego co powiedziate$/as, zrozumialam/em,....”. Dobre stuchanie, to nigdy zatozenie, ze
doskonale wiemy, co kto§ mial na mysli, poniewaz mozemy w ten sposob dokona¢ zmiany zamiaru zwierzenia si¢, powiedzenia tego
wazne, istotne.

2. Dobre sluchanie, to rowniez stawianie pytan podczas wypowiedzi dziecka. W ten sposob doprowadzamy do stanu, w ktorym dziecko,
rozpozna wlasny stan emocjonalny, whasny stosunek do wydarzenia. Nie zawsze to co powoduje wzburzenie, takim pozostaje na koniec
rozmowy z osobg zaufang. Zatem, krotkie: ,, rozumien”, ,, mhy”, ,,och”, spowoduje, nawigzanie porozumienia, w postaci ,, rozumiesz
mnie, jak dobrze, ze ciebie mam”.

3. Jezeli dziecko porusza wazny dla niego temat, a rodzic nie moze w tej chwili skupi¢ si¢ na rozmowie, lepiej powiedzie¢ o tym wprost, np.

. ,, postuchaj, to co méwisz, jest bardzo wazne, czy mozemy wréci¢ do tematu za np. 15 minut?, teraz nie moge si¢ skupié.”
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4. Dziecko, w rozmowie, zdarza si¢, ze probuje operowaé stowami ze $wiata dorostych, przez co niekoniecznie rozumie, prawidlowe ich
znaczenie. Kiedy dorosty, zacznie si¢ Smia¢, badz w rozmowie z innym dorostym, przytoczy fragment wypowiedzi dziecka, przy dziecku,
spowoduje, iz dziecko moze wycofac si¢ z rozmow z rodzicem, czujac si¢ wysSmianym.

5. Mowienie przy dziecku o nim do oso6b trzecich powoduje, ze rdwniez czuje si¢ osSmieszone 1 pozostanie w konflikcie z rodzicem.

Akceptowanie, uczu¢, emocji dziecka, to rowniez akceptacja wiasnych standw emocjonalnych, rozumienie ich. Zadawanie pytan, dlaczego
czujesz, to co czujesz, nie naprowadzi na zrozumienie emocji. Raczej dzigki pytaniom: ,, Widze, ze jest Ci trudno...., Odnosze¢ wrazenie, ze ta
sytuacja spowodowata ...... , PowiedZ mi co czujesz?..., opowiedz o tym.”

Dziecko, a czesto i dorosli, przegladaja si¢ w oczach innych, szukajac w ten sposob potwierdzenia, ze to co robig jest akceptowalne, wrecz
pozadane. Lustrem dla dziecka zawsze bedzie rodzic. Akceptowanie dziecka, takim jakim jest doda mu warto$ci siebie, a pomoc w
przezwyci¢zaniu wlasnych stabosci, spowoduje zrozumienie wtasnych lgkow, bo tak jak mawiata Maria Curie Sktodowska : ,,Niczego w zyciu
nie nalezy si¢ ba¢, nalezy to tylko zrozumiec¢”, a czujac strach, tatwo jest o agresje, atak, skupienie uwagi na innych poprzez dokuczanie,
wy$miewanie si¢, przypinanie tat. To co czlowiek mysli o sobie, czego si¢ obawia bywa nie wygodne, czesto bolesne, zatem przerzucenie na
innych uwagi, pozwala przetrwac . Jezeli spotykamy si¢ z ludZmi 1 rozmawiamy o innych, a nie o sobie, to idealny przyklad....

Pomagajmy naszym pociechom.

Przygotowata: Edyta Radzikowska, psycholog



