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Wprowadzenie

Empowered by Empathy: Inteligencja Emocjonalna w Opiece nad Dzieémi w Nie-
korzystnej Sytuacji

Drodzy Opiekunowie

Wczesne dziecinstwo jest ,ztotym okresem” rozwoju cztowieka, a rola opiekunéw w rozwoju dziecka
jest w tym czasie nieoceniona. Przez dtugi czas uwazano, ze dobre wyniki w nauce lub sama inteligen-
cja akademicka (IQ) wystarczg, aby osiggna¢ sukces. Dzi$ wiemy jednak, ze inteligencja emocjonalna
(EQ) jest jednym z waznych czynnikéw sprzyjajgcych dobrostanowi, radzeniu sobie ze stresem oraz
powodzeniu w zyciu osobistym i zawodowym.

Nie da sie catkowicie wyeliminowac ryzyka ani stresujgcych chwil w zyciu; mozemy jednak wzmacnia¢
u dzieci ,czynniki ochronne" i uczy¢ je, jak radzi¢ sobie z tymi falami. Jednym z najwazniejszych zadan
w wychowaniu dziecka jest tworzenie Srodowiska, w ktérym emocje sg szanowane, poniewaz dzieci
uczg sie nie tylko z tego, co mowig dorosli, ale rowniez obserwujgc ich zachowanie.

Niniejszy poradnik zostat przygotowany jako praktyczna mapa drogowa, ktéra ma poméc opiekunom
reagowac na napady ztosci i ptaczu oraz wspierac dzieci w rozwijaniu coraz wiekszej samodzielnosci,
empatii i zdolnosci do odczuwania dobrostanu.

Z zyczeniami wspolnego rozwoju i uczenia sie...



1. Swiadomos$é Emocjonalna (Samoswiadomos$é): Rozpo-
znawanie i Nazywanie Emocji

Czym jest Swiadomos$é Emocjonalna (Samoswiadomos$é)?

Swiadomos$¢é emocjonalna to zdolno$¢ zauwazenia emociji w chwili, gdy sie pojawia; stanowi ona pod-
stawe inteligencji emocjonalnej. Zamiast mowic jedynie ,,Czuje sie zZle", celem jest umiejetnos¢ powie-
dzenia na przyktad ,,Czuje rozczarowanie" albo ,,Czuje zazdrosc".

Poznajmy Podstawowe Emocje

Ztos¢ - Pomaga nam chroni¢ wtasne granice.

Smutek - Pomaga przystosowac sie do strat i odzyskac energie.

Strach - Utrzymuje naszg czujno$¢ wobec zagrozenia.

Rados¢/Przyjemnosc - Pomaga odczuwac satysfakcije i przyjemnosé z zycia.
Mitos¢ - Wspiera tworzenie bezpiecznych wiezi.

Zaskoczenie - Kieruje uwage na nowe sytuacije.

Wstret - Pomaga trzymac sie z dala od szkodliwych czynnikow.

Wstyd - Dostarcza informacji o funkcjonowaniu spotecznym i granicach osobistych.

Pie¢ Kluczowych Umiejetnosci Inteligencji Emocjonalnej

Metoda RULER, opracowana przez Yale Center for Emotional Intelligence, przedstawia piecioelemen-
towe ramy rozwijania umiejetnosci emocjonalnych.

01 Rozpoznawanie - Umiejetno$¢ odczytywania i rozpoznawania emociji u siebie i innych na podstawie mi-

miki, mowy ciata i innych sygnatow.

02 Rozumienie - Umiejetnos¢ rozumienia, skad bierze sie emocja, jakie sg jej przyczyny i jakie moze mie¢
konsekwencje.

03 Nazywanie - Wychodzenie poza ogdlne stowa, takie jak ,zty" czy ,zle", i precyzyjniejsze nazywanie
uczu¢ przy uzyciu bogatszego stownictwa emocjonalnego, np. ,sfrustrowany", ,poirytowany" lub ,wsciekty".

04 Wyrazanie - Uczenie sie wyrazania uczu¢ bez krzywdzenia innych. Podstawowa zasada brzmi:
.Wszystkie emocje mozna odczuwac, ale nie kazde zachowanie jest dozwolone."

05 Regulacja - Rozwijanie umiejetnosci zatrzymania sie i zastanowienia przed dziataniem pod wptywem
emociji. U matych dzieci uspokojenie moze polegac na gtebokim ,,oddychaniu brzuchem", przejsciu do spo-
kojnego miejsca lub otrzymaniu wspierajgcego uscisku. Z wiekiem dzieci stopniowo rozwijajg bardziej sa-
modzielne strategie motywowania sie i rozwigzywania problemow.

Praktyczne Narzedzie: Miernik Emocji

Mood Meter to narzedzie wizualne, ktére pomaga dzieciom nazywac¢ emocje. Porzadkuje stany emo-



cjonalne w czterech strefach kolorystycznych na podstawie dwoch osi: energii (wysokiej/niskiej) i przy-
jemnosci (przyjemne/nieprzyjemne).

Strefa Z6tta (wysoka energia, przyjemne) - szczescie, podekscytowanie, optymizm i entuzjazm.
Strefa Zielona (niska energia, przyjemne) - spokéj, wyciszenie, odprezenie i rownowaga.

Strefa Niebieska (niska energia, nieprzyjemne) - smutek, rozczarowanie, beznadzieja lub zmeczenie.
Strefa Czerwona (wysoka energia, nieprzyjemne) - zto$¢, lek, strach lub przerazenie.

Rola Opiekuna: Pozwolenie na Odczuwanie

Dzieci uczg sie radzi¢ sobie z intensywnymi emocjami, obserwujgc dorostych wokét siebie. Rolg opie-
kuna nie jest bycie krytykiem, lecz ,coachem emocjonalnym". Wybuchy emocjonalne mozna traktowaé
nie tylko jako zachowania wymagajgce opanowania, ale takze jako okazje do nawigzania wiezi z dziec-
kiem i pomocy w nazwaniu tego, co czuje.

Szczegobtowe Aktywnosci do Wykonania w Domu

Rutyna ,,Miernik Emocji na Lodéwce"

Jak wykonaé: Umiesccie na lodéwce Miernik Emocii ze strefami Zottg, Zielong, Niebieskg i Czerwona.
Codziennie sprawdzajcie wspalnie: ,W ktérym kolorze Miernika Emociji jestes teraz?" Po wybraniu ko-
loru pomézcie dziecku znalez¢ bardziej precyzyjng emocje w danej strefie, np. ,Jestem w czerwonej
strefie, bo czuje rozczarowanie".

Cel: Rozwijanie swiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci Nazywania z metody RULER przez przedsta-
wianie $wiata wewnetrznego dziecka za pomoca kolorow zamiast ograniczania sie do stwierdzenia
,Czuje sie zle".

Zabawa ,,Jestem Ziemniakiem"

Jak wykonac: Poproscie dziecko, aby wyobrazito sobie, ze jest ziemniakiem. Podawajcie instrukcje:
»1eraz jeste$ na targu i wktadajg cie do torby. Teraz jeste$s w kuchni i jeste$ obierany" - zacheccie do
przesadnej mimiki - ,a teraz trafiasz do gorgcego oleju".

Cel: Zwiekszanie samoswiadomosci przez zachecanie dziecka do przedstawiania mimikg takich stanéw
jak podekscytowanie, bol, zaskoczenie czy strach w réznych sytuacjach.



2. Zarzadzanie Emocjami i Sytuacjami Kryzysowymi
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Co Oznacza Zarzadzanie Emocjami?

Zarzadzanie emocjami nie oznacza ttumienia ani ignorowania uczuc¢; oznacza kierowanie nimi bez sta-
wania sie ich zaktadnikiem. Zamiast by¢ ,termometrem", ktéry natychmiast nagrzewa sie lub ochtadza
zaleznie od otoczenia, warto dgzy¢ do bycia ,termostatem”, ktéry reguluje wtasng temperature we-
wnetrzng. Dla dziecka nauczenie sie powiedzenia ,Jestem teraz bardzo zty" zamiast rzucenia zabawkg
moze by¢ waznym krokiem.

Czterostopniowa Metoda Uspokajania

W chwilach ztosci i kryzysu mozna zastosowac cztery proste kroki.

01 Gteboki oddech - W chwili ztosci mozg uruchamia sygnat alarmowy, a logiczne mys$lenie staje sie wy-
raznie trudniejsze. Gtebokie oddychanie pomaga organizmowi wyjs¢ z trybu alarmowego i sie uspokoic.

02 Nazwanie emocji - Powiedzenie w mys$lach lub na gtos ,\W tej chwili czuje duze rozczarowanie” moze
pomac przenies¢ uwage z reakcji emocjonalnej na rozwigzanie problemu.

03 Skup sie na Chwili Obecnej - Skupcie uwage na tym, co dzieje sie teraz, zamiast da¢ sie porwac lawinie
mysli. Moze to pomdc zmniejszy¢ site emociji.

04 Nie Wierz Negatywnym Myslom - Zauwazajcie wyolbrzymione mysli, takie jak ,Wszystko jest zrujnowa-
ne" albo ,,On nigdy mnie nie stucha", i sprobujcie spojrzeé na sytuacje z innej perspektywy.

Zasada 90 Sekund w Chwilach Kryzysu

Gdy uruchamia sie zto$¢ lub strach, poczatkowa reakcja fizjologiczna bywa opisywana jako trwajgca
okoto 90 sekund. Jesli w tym krétkim czasie nie podsycamy ztosci katastroficznymi myslami, takimi jak
,On zawsze tak robi”, fala emocji narasta i opada. Uczenie dziecka - i siebie - ,surfowania” na tej okoto
90-sekundowej fali moze pomaoc ograniczy¢ krzyk i eskalacje.

Co Powinnismy Robi¢ jako Opiekunowie?

Mate dzieci nie potrafig samodzielnie sie uspokoic¢; potrzebujg spokoju dorostego. W chwilach kryzysu
warto pamieta¢ o dwoch zasadach:

Sita Pauzy - Gdy dziecko przezywa wybuch emocji, zamiast reagowac natychmiast, zatrzymaijcie sie
na jeden oddech i zaczekajcie. Krétka pauza moze ograniczy¢ impulsywne reakcje, ktérych pozniej
mozna zatowac.

Pozwol na Emocje, Wyznacz Granice Zachowaniu - Stosujcie zasade: ,Wszystkie emocje sg normal-
ne, ale nie kazde zachowanie jest dozwolone." Na przykfad: ,Rozumiem, zZe jestes teraz bardzo zly,
ale nie moge pozwoli¢ ci uderzy¢ brata lub siostry."



Szczegobétowe Aktywnosci do Wykonania w Domu

,Technika Zo6twia"

Jak wykonac¢: Nauczcie dziecko zachowywac sie jak zétw, gdy staje sie bardzo rozgniewane. Cztery
kroki to: zauwaz uczucie i powiedz ,Stop"; wyobraz sobie, ze chowasz sie do skorupy zotwia i skrzyzuj
rece; uspokdj sie poprzez gtebokie oddychanie; po uspokojeniu wyjdz ze skorupy i sprobuj rozwigzaé
problem.

»Kacik Wyciszenia"

Umiesccie w jednym z katéw domu miekkie poduszki, piteczki antystresowe i karty emociji. Nie powinien
to by¢ kacik kary. Ma by¢ miejscem przerwy, do ktérego dziecko moze p6j$¢ z wiasnej woli, gdy jest
bardzo zte, chce ptaka¢ lub potrzebuje czasu na wyciszenie.



3. Rozumienie Innych - ,,Empatia”

Czym jest Empatia?

W zyciu wszyscy najbardziej pragniemy by¢ ,dostrzezeni, wystuchani i zrozumiani". Empatia to cos$ wie-
cej niz uprzejmos¢; oznacza probe zrozumienia, co czuje druga osoba z jej perspektywy, bez utraty
wlasnego poczucia siebie.

Empatia nie jest magiczng zdolnoscig; wigze sie z funkcjonowaniem mézgu. Uwaza sie, ze tzw. ,neu-
rony lustrzane” mogg odgrywac role w rozumieniu emocji osoby, ktérg widzimy ptaczaca lub cierpigca.
Empatia jest jak miesien - wzmacnia sie dzieki uzywaniu i ¢wiczeniu.

Najwazniejsza réznica miedzy litoscig a empatia

Jest to jedna z najwazniejszych réznic, ktérych powinnismy uczy¢ dzieci. Litos¢ mowi: ,Jest mi ciebie
zal" i obserwuje z dystansu, natomiast empatia méwi: ,Rozumiem cig; czuje ten bol razem z tobg" i zbli-
za sie, aby zbudowac wiez.

Trzystopniowa Formuta Rozumienia Dziecka

Stuchaj, aby Zrozumie¢, a nie Odpowiedzie¢ - Nie oceniajcie i nie przerywajcie; poswieccie dziecku
petng uwage i badzcie naprawde obecni.

Powiedz, co Zauwazasz - Odbijcie uczucie jak w lustrze, na przyktad: ,Wyglada na to, ze ta sytuacja
bardzo cie przyttoczyta i rozczarowata."

Uznaj Emocje - Powiedzcie na przykfad: ,To zrozumiate, ze tak sie czujesz." Uznanie emociji nie
oznacza akceptowania kazdego zachowania; oznacza uznanie emocjonalnego doswiadczenia
dziecka.

Proste Zabawy do Wykonania w Domu

Zabawa ,,Wejdz w Moje Buty"

Kazdy cztonek rodziny zapisuje na matej kartce zabawne, smutne lub trudne wydarzenie ze swojego
zycia i wktada je do torby. Nastepnie kazda osoba losuje kartke i opowiada lub odgrywa wydarzenie
tak, jakby sama go doswiadczyta, uzywajgc pierwszej osoby (,Ja..."). Celem jest ¢wiczenie przyjmowa-
nia perspektywy drugiej osoby.

»,Nawyk Zyczliwosci"

Empatia to nie tylko odczuwanie, ale réwniez dziatanie. Zachecajcie dziecko do przygotowania kartki z
zyczeniami zdrowia dla chorego krewnego lub przyjaciela, wystawienia wody dla bezdomnych zwierzat
albo pomocy rodzenstwu czy innej osobie w domu. Aktywnosc kieruje uwage poza wtasne potrzeby i
pomaga dostrzegac potrzeby innych.



4. Umiejetnosci Spoteczne i Rozwigzywanie Konfliktéw

Czym Sg Umiejetnosci Spoteczne i Komunikacja?

Umiejetnosci spoteczne to sposoby, w jakie osoba rozumiejgca wtasne emocije i potrafigca empatyzo-
wac z innymi wykorzystuje te zdolnosci w relacjach. Umiejetnosci te pomagajg dobrze funkcjonowac z
innymi, wspotpracowac i rozwigzywac nieporozumienia bez przeksztatcania ich w kiotnie.

Podstawowym elementem jest bycie dobrym stuchaczem: stuchanie bez przerywania, unikanie ciggte-
go sprowadzania rozmowy do siebie oraz powstrzymywanie sie od oceniania. Pomaga to lepiej rozu-
mie¢ uczucia innych i skuteczniej sie komunikowac.

Strategie Rozwigzywania Konfliktow

Dzieci i dorosli czesto doswiadczajg konfliktdw. Poradnik przedstawia pie¢ strategii, ktérych mozna
uczy¢ dzieci za pomocg symboli zwierzat:

Strategia Zotwia (Wycofanie) - Milczy, aby unikngé sporu, i moze rezygnowac z obrony uzasadnionych
praw tylko po to, by nie dopusci¢ do napiecia.

Strategia Pluszowego Misia (Ustepowanie) - Pomija wiasne potrzeby, aby wyglada¢ na zgodnego i zyczli-
wego, oraz stale daje pierwszenstwo zyczeniom drugiej strony, zeby nikogo nie urazié.

Strategia Rekina (Wymuszanie) - Koncentruje sie wytgcznie na wkasnych celach, wywiera presje i probuje
~wygrac", nie zwracajgc wystarczajgcej uwagi na uczucia drugiej osoby.

Strategia Lisa (Kompromis) - Szuka wzajemnych ustepstw, tak aby kazda strona z czegos$ zrezygnowata i
obie spotkaty sie posrodku, np. ,Ja pobawie sie chwile, a potem ty."

Strategia Sowy (Wspoétpraca) - Szuka zrodta problemu i konstruktywnego, sprawiedliwego rozwigzania,
ktore stara sie uwzglednic potrzeby wszystkich osob.

Rola Opiekuna: Prowadzenie ku Rozwigzaniom

Kiedy dziecko ma problem, zamiast rozwigzywac¢ go za nie lub wystepowac w roli sedziego decyduja-
cego, kto ma racje, zapytajcie, z jakiej strategii zwierzecej korzysta, i poprowadzcie je ku bardziej kon-
struktywnemu rozwigzaniu. Celem jest pomoc dzieciom w korzystaniu z odpowiednich strategii Lisa lub
Sowy zamiast automatycznego siegania po reakcje Zétwia lub Rekina.

Proste Zabawy do Wykonania w Domu

»Wymys| Rozwigzanie i Zastosuj Je!"

Jak wykonac¢: Wybierzcie codzienny problem, np. uszkodzenie rzeczy jednego dziecka przez rodzen-
stwo albo spdér o wspdlng zabawke. W zabawie w role poproscie dziecko, aby najpierw zareagowato jak
Rekin, wymuszajgc, a nastepnie jak Lis, szukajgc kompromisu. Cel: Poréwnanie konsekwencji roznych
strategii i doswiadczenie, w jaki sposob bardziej konstruktywne rozwigzanie moze lepiej stuzy¢ obu
stronom.



»Darcie Papieru"

Jak wykonac: Dajcie kazdemu cztonkowi rodziny kartke A4 i poproscie o zamkniecie oczu. Nie wolno
zadawac pytan ani otwiera¢ oczu. Podawaijcie instrukcje: ,Zt6z kartke na pét. Oderwij lewy goérny rég.
Zi6z kartke ponownie na pét. Oderwij lewy dolny rég." Po otwarciu oczu okaze sie, ze kartki majg rézne
ksztatty. Cel: Pokazanie poprzez doswiadczenie, jak jednostronne stuchanie bez pytan, interakgiji i in-
formacji zwrotnej moze prowadzi¢ do réznych interpretacji i zaktécen komunikacji.



5. Umiejetnosci Asertywne: Wyrazanie Siebie i Obrona

i 7 ‘ _-“l
L,! o &
|

Swoich Praw

Czym jest Asertywnos¢?

Wedtug modelu kompetencji osobistych powigzanego z pracami Reuvena Bar-Ona nad inteligencjg
emocjonalng asertywnosc¢ oznacza zdolno$¢ do otwartego wyrazania swoich umiejetnosci, przekonan i
opinii oraz do konstruktywnej, pozbawionej przemocy obrony uzasadnionych praw. Obejmuje takze wy-
znaczanie wtasnych granic przy jednoczesnym poszanowaniu granic i praw innych osob.

Style Komunikacji: Pasywny, Agresywny, Pasywno-Agresywny i Asertywny
Aby pomdc dzieciom uczy¢ sie obrony wiasnych praw, przedstawiamy cztery style komunikacji:

Komunikacja Pasywna (Wycofana) - Unika konfliktu, ma trudno$¢ z wyrazaniem potrzeb i moze mowic
»tak", cho¢ chce powiedzie¢ ,nie". Ukryte przekonanie brzmi: ,Moje potrzeby nie sg wazne."

Komunikacja Agresywna - Dominuje rozmowe, przerywa, krytykuje i prébuje kontrolowaé sytuacje. Ukryte
przekonanie brzmi: ,Tylko moje potrzeby sie liczg."

Komunikacja Pasywno-Agresywna - Na powierzchni wydaje sie zgodna, ale wyraza zto$¢ posrednio po-
przez sarkazm, dziatania za plecami lub karanie ciszg. Gtéwne przekonanie brzmi: ,Nie powiem tego
wprost, ale sprawie, ze to poczujesz."

Komunikacja Asertywna - Jest szczera, bezposrednia i petna szacunku. Osoba jasno okresla swoje grani-
ce, a jednoczesnie z empatig stucha drugiej strony. Zdrowe przekonanie brzmi: ,Moje potrzeby sg wazne i
twoje réwniez."

Skuteczne Narzedzie: Komunikaty ,,Ja"

W centrum komunikacji asertywnej znajdujg sie komunikaty ,Ja". Oskarzycielskie wypowiedzi, takie jak
,Nigdy mnie nie stuchasz!" albo ,Jestes taki samolubny!", mogg natychmiast wywota¢ postawe obron-
ng. Komunikat ,Ja" pozwala wzig¢ odpowiedzialno$¢ za wtasne uczucia i potrzeby bez obwiniania dru-
giej osoby. Na przyktad: ,Czuje, ze nie jestem stuchany, kiedy nie poswiecasz mi petnej uwagi" zamiast
.1y Zawsze...".

Wyznaczanie Granic i Umiejetnos¢ Mowienia ,,Nie"

Wiele oséb ma trudnosc¢ z powiedzeniem ,nie” z obawy przed odrzuceniem lub rozczarowaniem innych.
Uczenie dziecka, jak powiedzie¢ ,nie” w odpowiedniej sytuacji, wspiera dobrostan i zdrowe relacje. Po-
wiedzenie ,nie” nie musi by¢ niegrzeczne ani egoistyczne; moze by¢ sposobem szanowania wtasnych
granic, czasu i wartosci. Asertywna umiejetno$¢ powiedzenia ,nie” jest jednym z najwazniejszych na-
rzedzi chronigcych dziecko przed presjg réwiesnicza.

Proste Zabawy do Wykonania w Domu

Odgrywanie ROl: Pasywnie, Agresywnie i Asertywnie

Jak wykonac¢: Wybierzcie codzienng sytuacje, np. kolege, ktory stale chce przepisywaé prace domowa.



Poproscie dziecko, by odpowiedziato najpierw pasywnie, potem agresywnie, a na korcu asertywnie,
np.: ,Moge ci poméc w tym, czego nie rozumiesz, ale nie moge pozwoli¢ ci przepisywac¢ mojej pracy."
Cel: Porownanie konsekwencji roznych stylow komunikacji i doswiadczenie asertywnosci jako konstruk-
tywnego, wolnego od przemocy sposobu reagowania.

Zamien Komunikat ,,Ty" na Komunikat ,,Ja"

Jak wykonac: Podajcie dziecku oskarzycielskie zdanie, np. ,Zawsze zabierasz moje zabawki bez po-
zwolenia!", i poproscie o przeksztatcenie go w komunikat ,Ja", np. ,Bardzo sie denerwuje, kiedy moje
zabawki sg zabierane bez pozwolenia, i chce, zeby moje rzeczy byly szanowane." Cel: Cwiczenie ja-
snego wyrazania siebie poprzez branie odpowiedzialnosci za wtasne uczucia zamiast obwiniania dru-
giej osoby.



6. Komunikacja Emocjonalna Dziecka i Opiekuna na Réz-
nych Etapach Rozwoju

Jak Potrzeby Emocjonalne Zmieniaja sie z Wiekiem?

Umiejetnosci emocjonalne rozwijajg sie z czasem wraz z ogélnym rozwojem dziecka. Zrozumienie eta-
pu rozwoju pomaga opiekunom ustala¢ bardziej realistyczne oczekiwania. Napad ztosci u dwulatka
oraz pietnastoletni nastolatek trzaskajgcy drzwiami mogg odzwierciedla¢ bardzo rézne potrzeby rozwo-
jowe, psychologiczne i sytuacyjne.

01 Niemowlectwo i Wczesne Dziecinstwo (0-3 Lata): ,,Wspétregulacja"

Co sie dzieje? W tym okresie kora przedczotowa, zwigzana z mysleniem i planowaniem, nadal dojrze-
wa. Dzieci przezywajg przede wszystkim podstawowe emocje - rados¢, smutek, strach lub ztosc¢ - bar-
dzo intensywnie, a ich zdolno$¢ do samodzielnego uspokajania sie jest jeszcze dos¢ ograniczona.

Rola opiekuna: Dorosty zapewnia wspétregulacje. W czasie kryzysu dtugie logiczne wyjasnienia mogg
by¢ nieskuteczne. Poradnik zaleca spokojng obecnos¢ fizyczna, tagodny ton gtosu, bezpieczng wiez
oraz pomoc w nazwaniu emociji, np.: ,Jestes bardzo zty, bo nie moglismy kupi¢ tej zabawki. Rozumiem
cie i jestem tutaj."

02 Wiek Przedszkolny i Szkolny (4-10 Lat): ,,Coaching Emocjonalny i Wsparcie"

Co sie dzieje? Wraz z rozwojem jezyka dzieci coraz czesciej wyrazajg emocje stowami, rozumiejg emo-
cje innych i rozwijajg relacje spoteczne. Kontrola impulséw nadal sie rozwija.

Rola opiekuna: Stosujcie coaching emocjonalny, tgczgc jasne granice zachowania z akceptacjg uczuc.
Zamiast rozwigzywac kazdy problem za dziecko, pomagajcie mu znalez¢ wtasne rozwigzania.

03 Adolescencja (11+): ,,Obserwator, Osoba Wspierajaca i Straznik Granic"

Co sie dzieje? Adolescencja to okres przebudowy mézgu, w ktérym emocje sg czesto przezywane bar-
dzo intensywnie (bywa okreslany jako czas ,burzy i naporu”), a potrzeba autonomii staje sie szczegdl-
nie silna. Relacje z rowiesnikami zwykle zyskujg na znaczeniu i czasami mogg wysuwac sie przed re-
lacje rodzinne. Nastolatek testuje granice, poszukujgc wtasnej tozsamosci, i moze wchodzi¢ w konflikt z
opiekunem.

Rola opiekuna: Czestym btedem jest odbieranie reakcji nastolatka osobiscie i wchodzenie z nim w wal-
ke o wiadze. Poradnik zaleca przejscie z roli ,zarzgdzajgcego” do bardziej doradczej: stuchaj bez oce-

niania, przed udzieleniem rady zapytaj ,Czy chcesz pozna¢ mojg opinie?” i tagcz zasady z konsekwent-

ng troska i akceptacja.

Aktywnosci Domowe dla Réznych Grup Wiekowych

»,Podréz Wyobrazni z Cwiczeniami Oddechowymi" - Szczegélnie 4-10 Lat

Jak wykonac¢: Gdy dziecko jest zestresowane lub niespokojne, pomézcie mu wygodnie usigs¢ i zapro-
Scie do zamkniecia oczu, jesli chce. Poproscie o wdech nosem podczas liczenia do czterech i powolny
wydech. Nastepnie poprowadzcie wyobrazenie, np.: ,Wyobraz sobie, Zze siedzisz pod bujnym zielonym
drzewem. Wokot sg kwiaty w wielu kolorach. Czujesz spokéj. Wdychasz zapach kwiatow... Styszysz



Spiew ptakow i czujesz sie bezpiecznie." Cel: Wykorzystanie wolnego oddychania i wyobrazni do ogra-
niczania fizycznych oznak stresu i wspierania wyciszenia.

»List do Doradcy!" - Wiek Szkolny i Przednastoletni

Jak wykonac¢: Postawcie w domu ,skrzynke probleméw" lub skrzynke na listy. Dziecko, a w razie po-
trzeby takze dorosty, moze opisac problem, zrodto stresu lub btad, o ktérym trudno moéwié twarzg w
twarz, i wrzuci¢ kartke do skrzynki - anonimowo lub pod pseudonimem. Po przeczytaniu listu odpo-
wiedzcie pisemnie bez oceniania, w zyczliwym i wspierajgcym tonie. Cel: Stworzenie bezpieczniejsze-
go kanatu pisemnego dla tematow wstydliwych lub trudnych do oméwienia bezposrednio.

»Postaw sie na Miejscu Rodzicow!" - Adolescencja

Jak wykonac: Wybierzcie temat, ktory czesto powoduje spory, np. godzine powrotu do domu, czas
przed ekranem lub obowigzki, i zamienhcie sie rolami. Nastolatek wciela sie w ,rodzica/opiekuna" i wy-
jasnia powod zasady oraz zwigzane z nig uczucia; dorosty odgrywa ,nastolatka" i przedstawia jego za-
strzezenia. Cel: Cwiczenie empatii poznawczej i pomoc obu stronom w dostrzezeniu trosk i odpowie-
dzialnosci stojgcych za stanowiskiem drugiej osoby.



7. Coaching Emocjonalny: Radzenie Sobie z Agresjg i Im-
pulsywnoscia

Ztos¢ Jest Naturalna, ale Agresja Jest Niedopuszczalna

Wybuchy ztosci i agresja sg trudne dla wielu opiekunéw. Poradnik rozrdznia ztos¢ - emocje, ktérej mo-
ze doswiadczac kazdy - od agresiji, czyli zachowania wyrzgdzajgcego krzywde ludziom lub niszczgcego
przedmioty. Zadaniem opiekuna nie jest zapobieganie ztosci, lecz pomaganie dziecku rozwija¢ kontrole
impulsow, samoregulacje i regulacje emociji, aby zmniejszy¢ ryzyko, ze ztoS¢ przejdzie w bicie, gryzie-
nie lub rzucanie przedmiotami.

Style Wychowawcze i Ich Wptyw na Rozwéj Emocjonalny

W sytuacjach emocjonalnych opisano trzy ogdine style reagowania:

Rodzic/Opiekun Bagatelizujgcy Emocje - Uznaje emocje dziecka, zwtaszcza nieprzyjemne, za niewazne
lub chwilowe i moze szybko probowac je odwréci¢ stowami typu ,Nie ma o co ptakac". Moze to sprawié, ze
dziecko zacznie uznawac swoje uczucia za niewtasciwe i je ttumic.

Rodzic/Opiekun Permisywny - Akceptuje emocje dziecka i okazuje empatie, ale nie wyznacza granic za-
chowania ani nie pomaga w rozwigzywaniu problemoéw; na przyktad moze nie reagowac, gdy dziecko pod-
czas wybuchu ztosci bije lub krzyczy. Dzieci wychowywane w takim stylu mogg mie¢ wiekszg trudnosc¢ z
nauczeniem sie kontroli impulsow.

Rodzic/Opiekun stosujgcy coaching emocji - Traktuje kryzysy emocjonalne jako okazje do budowania wiezi
i uczenia umiejetnosci, jednoczesnie utrzymujgc granice zachowania. Podejscie to dgzy do zdrowej réwno-
wagi miedzy empatig a stawianiem granic.

Pieciostopniowa formuta coachingu emocji dr Johna Gottmana

Podejscie Johna Gottmana do coachingu emocji obejmuje pie¢ krokéw, ktére mozna stosowac w sytu-
acjach kryzysowych:

01 Badz Swiadomy - Zauwazaj emocje dziecka i wikasne emocje, nawet gdy ich natezenie jest jeszcze nie-
wielkie.

02 Potraktuj jako Okazje - Traktuj wybuch ztosci lub smutku jako okazje do zblizenia sie, nawigzania wiezi i
nauczenia umiejetnosci, zamiast jedynie odsuwac¢ dziecko.

03 Stuchaj z Empatig i Uznaj Emocje - Pokaz, ze rozumiesz doswiadczenie dziecka, np.: ,Widze, ze jestes
teraz bardzo rozczarowany." Uznanie emocji nie oznacza zgody na krzywdzgce zachowanie; oznacza ak-
ceptacje emocjonalnego doswiadczenia.

04 Pomo6z Nazwaé Emocje - Poméz dziecku znalezé bardziej precyzyjng nazwe tego, co czuje, np.: ,Wy-
glada na to, ze poczutes sie wykluczony."

05 Wyznacz Granice i Rozwigz Problem - Wyznacz jasng granice zachowania i zaproponuj alternatywy,
np.: ,Mozesz czu¢ ztos¢, ale nie moge pozwoli¢ ci bic. Mozemy roztadowac energie w bezpieczny sposob,



a potem zastanowimy sie, jak rozwigzac¢ problem."

» 1ryby" Mozgu w Sytuacji Kryzysowej
»11yb" mozgu dziecka podczas kryzysu mozna rozpozna¢ w nastepujgcy sposob:

Tryb Przetrwania (Bicie/Niszczenie) - Jesli dziecko bije lub rzuca przedmiotami, jego moézg dziata w stanie
alarmowym, a logiczne myslenie staje sie bardzo trudne.

Tryb Emocjonalny (Krzyk/Ptacz) - Jesli dziecko krzyczy lub wrzeszczy, znajduje sie pod silnym wptywem
emociji.

Gdy dziecko znajduje sie w tych dwdch trybach, jego zdolnos¢ do stuchania i rozwigzywania proble-
mow jest znacznie ograniczona. Aby mogto wréci¢ do logicznego myslenia, najpierw musi poczuc sie
bezpiecznie. Reaguj spokojnie i z empatig, zamiast karac lub nasila¢ konflikt.

Aktywnosci Domowe dla Réznych Grup Wiekowych

Zabawa w Dmuchanie Waty

Jak wykonac: Potdzcie sie naprzeciw siebie i umiesccie miedzy sobg matg kulke waty. Zasada brzmi:
wate wolno dmuchngé dopiero po wydaniu przez dorostego komendy ,Dmuchaj". Cel: Cwiczenie w za-
bawie czekania na swojg kolej, stuchania sygnatu i hamowania natychmiastowego impulsu.

Zabawa Emocjami z Pacynkami

Jak wykona¢: Uzyjcie dwoch pacynek lub pluszowych zabawek, aby odegra¢ znany domowy konflikt,
np. trudnos¢ dwojga dzieci z podzieleniem sie zabawkg. Pozwdlcie dziecku wyrazi¢ intensywne uczucia
poprzez pacynke z bezpieczniejszego dystansu, a nastepnie wspodlnie sprawdzcie, jak pacynki mogag
dojs¢ do porozumienia poprzez ,;rozmowe" zamiast bicia. Cel: Wspieranie wyrazania emocji i rozwigzy-
wania problemow poprzez zabawe.
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