Drodzy rodzice i uczniowie!
Kolejny tydzień życia w izolacji społecznej za nami. Nasze życie w ostatnim czasie to huśtawka nastrojów, mix emocji. Chwile, które spędzamy teraz cały czas ze swoimi najbliższymi, to także konfrontacje z ich stanami emocjonalnymi. Konfrontacje, w których nie zawsze wiemy jak się zachować. Myślę, że jednak to co jest w tym wszystkim ważne to umiejętność rozpoznawania własnych i cudzych stanów emocjonalnych, nazywanie ich i to co ważne to ich akceptacja.

DLACZEGO ROZPOZNANIE I NAZWANIE UCZUĆ JEST TAKIE  WAŻNE?

Znając swoje emocje możemy zrozumieć samych siebie. Większość dorosłych potrafi identyfikować własne stany emocjonalne i choć bywają zestresowani i zmęczeni, potrafią nad nimi zapanować np. powstrzymując się od płaczu, od rzucania przedmiotami czy od krzyku. Dlaczego? Otóż dlatego, że znają powód swojego samopoczucia i potrafią to nazwać np. zezłościłam/-em się na moją koleżankę/kolegę i jestem dzisiaj zmęczona/-ny nawałem pracy. 
 
Dziecku jest znacznie trudniej poradzić sobie z emocjami, które przeżywa, często po prostu dlatego, że nie wie, nie rozumie tego co czuje, czy tego co się z nim w danym momencie dzieje.
Mówienie o tym, co czujemy pozwala nam na nawiązanie szczerego i głębokiego kontaktu 
z innymi ludźmi. Osoby, które wiedzą co odczuwają i mówią o swoich emocjach, są lepiej rozumiane przez otoczenie, często też potrafią szybciej dojść do porozumienia z innymi.   
Znając swoje uczucia, wiedząc, co w danym momencie odczuwamy, możemy nad nimi zapanować. Kiedy już nazwiemy to co akurat odczuwamy, pozwala nam to na zdystansowanie się do przeżywanej emocji. Możemy wtedy zdecydować też co z tą emocją zrobimy, jak się zachowamy.

Po co uczyć dziecko rozpoznawania i nazywania własnych uczuć??

Taka nauka, na pewno zajmie nam trochę czasu. Warto dziecko uczyć tej umiejętności przy  każdej  nadarzającej się okazji. Myślę, że w związku z trwającą izolacją i spędzaniem większej ilości czasu z naszymi pociechami warto mówić o tym, co my czujemy, przeżywamy, odnosić się do tego co akurat razem oglądamy, czy czytamy. Patrząc na dziecko warto mówić, co ono w danym momencie przeżywa np. widzę po twojej minie, że chyba jesteś smutny? Nie bójmy się nazywać emocji, które widzimy u naszego dziecka, jemu też pomaga, kiedy druga osoba próbuje nazwać to co w danym momencie ono przeżywa. Kolejny krok to nazwanie przyczyny danej emocji np. widzę, że jesteś niezadowolony, kiedy masz zacząć robić lekcje.

W rozmowach ze starszymi dziećmi warto zwrócić im uwagę na to, że uczucia nie biorą się znikąd. 
To, co w danym momencie czujemy, uzależnione jest od tego co robimy lub od tego jak myślimy.

Warto rozmawiać o naszych emocjach, warto rozmawiać z dzieciakami o tym co one odczuwają. Daje im to większe poczucie zrozumienia oraz bliskości a to jest coś, co w obecnej sytuacji jest dla nich bardzo ważne!

W związku z obecną sytuacją, myślę, że trudną z różnych dla każdego powodów, każdy z nas doświadcza wielu nieprzyjemnych emocji. Jak sobie z nimi radzić? Jak pomóc naszym dzieciom w radzeniu sobie z nimi?

Poniżej zamieszczam kilka propozycji, z których można korzystać zawsze, kiedy doświadczamy trudnych w przeżywaniu dla nas emocji takich jak chociażby strach, obawa, złość czy smutek. 

Szybkie ćwiczenia  relaksacyjne


Wykonywanie ćwiczeń:


  • ręce i dłonie – zaciskanie pięści  i wypychanie przed siebie


  • nogi i stopy – obciągamy palce, delikatnie podnosimy nogi  i prostujemy je przed sobą


   • brzuch – napinanie mięśni brzucha, wdech i wstrzymanie go


   • ramiona – ściąganie ramion do tyłu


·    • szyja – odchylanie głowy do tyłu i napieranie nią na łóżko/krzesło


   • twarz – mocne zaciskanie ust,  oczu i  wypychanie ściągniętych warg


·   
  

Ćwiczenia fizyczne:


  • bieg


  • marsz


·   • pływanie

· jazda na rowerze

W obecnej sytuacji, przy ograniczeniach dotyczących spędzania czasu na świeżym powietrzu, pozostają nam ćwiczenia fizyczne w domu. Mogą to być przysiady, pompki, pajacyki, krótki bieg w miejscu itp.
Kontrolowanie oddechu – jeden z tych sposobów, które zawsze mamy pod ręką (
·   • nabieramy głęboko powietrze nosem,  a następnie powoli wypuszczamy je ustami (i tak kilka razy, aż poczujemy, że robimy się spokojniejsi)

· Uspakajające wyobrażenia – kolejny sposób na wyciszenie

• myślimy o rzeczach, które są dla nas przyjemne, które wprowadzają nas w dobry nastrój

Zajęcia
relaksujące


·   • robienie rzeczy, które sprawiają, że czujemy się dobrze np. słuchanie muzyki, oglądanie TV, czytanie książek, rysowanie, robótki ręczne itp.      
Warto pamiętać o tym, żeby rozpoznawać i wychwytywać emocje nasze jak i dziecka 
w odpowiednim momencie, tzn. wtedy, kiedy dopiero się zaczynają. To wczesne rozpoznawanie stanów emocjonalnych pozwoli na odpowiednio szybką reakcję (patrz proponowane wyżej działania), po to, żeby trudne dla nas emocje nie przybierały na sile a co za tym idzie nie przejęły nad nami kontroli.
  

Na zakończenie kilka pomocnych wskazówek dotyczących tego co możemy zrobić aby wesprzeć osobę przeżywającą trudne uczucia.

Osoba pomocna w trudnych emocjach: 

- jest, towarzyszy w trudnościach

- słucha 

- nie ocenia, nie krytykuje 

- jest wsparciem,
- oferuje swoją pomoc, 

- jeśli jest taka potrzeba mówi, że można na nią liczyć i dotrzymuje słowa 

- dzieli się swoim doświadczeniem – „miałam podobną sytuację, też wtedy czułam się okropnie…”
- jeśli osoba chce, to przytuli

- pyta czego osoba potrzebuje 

-wykazuje zainteresowanie – pyta zauważa, że coś jest nie tak 

- nazywa to, co widzi, np. „Wydaje mi się, że jesteś zdenerwowany” 

- nazywa uczucia osoby i sytuację, która je spowodowała, np. „Jest ci przykro, bo nikt nie pamiętał o twoich imieninach” (za „Emocje dziecka” – www.edukacja.fdds.pl).
Drodzy uczniowie i rodzice! W ramach lepszego zrozumienia jak działają nasze emocje oraz wspólnego relaxu polecam obejrzenie rodzinnie filmu animowanego „W głowie się nie mieści” ( 
Polecam także odwiedzenie stron internetowych , których linki zamieszczam poniżej w celu zgłębienia tematu emocji. Znajdziecie tam również różne propozycje ćwiczeń dotyczące emocji, które można wykorzystać w domu. 

Jak zamienić emocje w sprzymierzeńców? – Fundacja Uniwersytet Dzieci
https://www.youtube.com/watch?v=TyilkhHrGuo
Czuję – emocje, które mnie wypełniają -
https://dzieciecapsychologia.pl/materialy-czuje-emocje-ktore-mnie-wypelniaja/?fbclid=IwAR2luuoAIw2gqlWuGFrK4UWA_uOBINVnqWWsMMV-v42-ylOuuljngNnCdD0
Emocje w moim sercu -
https://dzieciecapsychologia.pl/karty-pracy-emocje-w-moim-sercu/?fbclid=IwAR3oWyKl0pH4wyf9V6pZDvKjjX5qMlOUSCkOiebcz7urE0TYS5CRofS8FRo
Portret moich emocji -
https://emocjedziecka.pl/portret-moich-emocji-materialy-pracy-dzieckiem-zlosc-lek-radosc-smutek-odraza/
Jak wspierać dziecko w radzeniu sobie z emocjami -
https://www.edukowisko.pl/jak-pomoc-dzieciom-radzic-sobie-z-emocjami/
W dodatkowym załączniku przygotowałam dla Was grę „Emocje”, w którą możecie pograć całą rodziną.
Jeśli będziecie potrzebować porady lub wsparcia w związku z przeżywanymi przez Was emocjami zachęcam do kontaktu ze mną pod podanym wcześniej adresem mailowym.
Pozdrawiam serdecznie i życzę wielu pozytywnych emocji pomimo obecnej sytuacji.
Psycholog – Katarzyna Prochera

