Wielkie wazne emocje Matych Ludzi

”

Chyba kazdy z nas, bedac dzieckiem, ustyszat: “nie pfacz, nic sie nie stato”, “nie ma

”

powodu do ptaczu/ smutku”, “ale o co sie ztoscisz, wszystko jest ok”, “no i z czego sie
cieszysz?!”, “nie bgdz beksa”, “nie ma sige czego bac”. Czesto, réwniez w rozmowach miedzy
dorostymi, spotka¢ mozna: “to nic takiego”, “daj spokdj, nic sie nie stato” albo “przesadzasz”.
By¢ moze sami mowimy tak do innych lub nawet do samych siebie. Te niegrozne z pozoru
stwierdzenia niosg ze sobg powazne zagrozenie dla naszego i naszych dzieci dobrostanu
psychicznego.

Uniewaznianie emociji, bo o nim tutaj mowa, to dziatania, ktére z pozoru majg
sprawi¢, ze te uczucia bedg bardziej znosne dla osoby, ktéra je przezywa i/lub dla jej
otoczenia poprzez odebranie im waznosci, umniejszenie im lub nawet wysmianie. Wynika to
czesto z braku umiejetnosci i zasobéw do uporania sie z dyskomfortem jaki wywotujg.
Niestety metoda ta nie niesie ze sobg nic dobrego. Wyobrazmy sobie, ze stato sie cos, co
wywotalo w nas ogrom zitosci i smutku, a my styszymy “uspokdj sie, nic sie nie stato”.
Przeciez dobrze wiemy, ze jednak co$ sie wydarzylo, a emocje te méwig nam o tym, ze
jakies potrzeby i oczekiwania nie zostaly zaspokojone. Stowa te nie sprawig, ze one znikna,
a mogg dodatkowo wywota¢é w nas poczucie niezrozumienia lub w bardziej skrajnych
przypadkach brak zaufania do wtasnych odczué. Tak jak przystowiowo powtarzane ktamstwo
ma stac sie prawdg tak cztowiek styszgc, ze czuje nie tak jak powinien (za bardzo, za mato,
nie to co trzeba) w koncu uwierzy, ze czuje zle. W konsekwencji moze prowadzi¢ to do braku
umiejetnosci wyrazania emocji, ttumienia ich lub nawet roéznego rodzaju zaburzen
emocjonalnych np. aleksytymii.

Jak zatem reagowaé na emocje naszych dzieci oraz jak pomdéc im w ich
przezywaniu? Cho¢ moze zabrzmieC to przewrotnie, to w pierwszej kolejnosci nalezy
zaopiekowac sie wlasnymi emocjami. Dopiero kiedy rodzic jest spokojny i opanowany moze
w empatyczny sposéb podej$¢ do problemu z jakim mierzy sie dziecko. Kolejnym krokiem, w
tym procesie jest uprawomocnienie emoc;ji czyli uznanie, ze te uczucia sg , a drugi cztowiek
czuje w ten wiasnie konkretny sposdb i ma do tego petne prawo. Ostatnim krokiem,
zaleznym od potrzeb w danej sytuacji, jest pomoc dziecku w prawidtowym wyrazeniu i
przezyciu emociji.

Wréémy jednak do uprawomocnienia emocji, bo to ono wilasnie jest
przeciwienstwem ich uniewazniania. Co zatem mozna zrobi¢, zeby da¢ dzieciom i innym

dorostym prawo do przezywania zgodnie z ich odczuciami?



1. Wesprze¢ swojg obecnoscig bez oceniania czy przezywana emocja jest dobra czy
zta. Ta sama sytuacja moze wzbudzac¢ w nas rézne uczucia dlatego tak wazne jest,
aby nie narzucaé nikomu swojej interpretacji. Nazwanie emocji pozwoli nam z troche
wiekszg empatig podejs¢ do problemu drugiej osoby.
2. Nazwa¢ to co widzimy, jednocze$nie szanujgc, ze kto$ przezywa i reaguje na
niektére sytuacje inaczej niz my.
3. Znormalizowac¢. Nie ma przeciez nic dziwnego w tym, ze rozbite kolano boli, kfétnia z
kolegg wzbudza zto$¢, a zgubiona zabawka- smutek.
Ekspresja emocji jest taka, jak drugi cziowiek potrafi jg okaza¢ w odpowiedzi na dane
zdarzenie. Do rodzicow i wychowawcow nalezy uczenie dzieci sposobow na wyrazanie i
regulowanie emociji. Jesli dany sposéb jest wedlug nas nieodpowiedni to naszg rola, jako
dorostych, jest wskazaC dziecku ten bardziej odpowiedni. Zauwazenie i nazwanie emocji z
jakg mierzy sie maly cziowiek, moze pomdéc w odpowiedni sposéb dobra¢ sposéb w jaki
mozemy dziecko wesprze¢. | tak jak w przypadku radosci najczesciej dziecko swietnie radzi
sobie samo np. skaczac, piszczgc czy sie Smiejgc, tak w przypadku ztosci, smutku czy
wstydu dziecko moze potrzebowaé naszego wsparcia np. przytulenia, przemycia twarzy
chtodng wodg lub wsparcia we wspdlnym oddychaniu.

Tak samo jak wynalezienie kota zmienito Swiat, tak samo zmiana sposobu, w jaki
postrzegamy emocje innych oséb moze zmieni¢ swiat Matych Ludzi, dajgc im narzedzia do

budowania wartosciowych relacji i prowadzenia dobrego zycia.
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Na podstawie:

- doswiadczen wiasnych jako psychologa przedszkolnego oraz mamy,

- http://poradnia.gliwice.pl/aktualnosci/uprawomocnic-uniewaznione-uczucia/

- https://pieknoumyslu.com/konsekwencje-emocjonalnego-uniewaznienia/

- https://pieknoumyslu.com/uniewaznienie-emocjonalne-ktorego-nigdy-nie-nalezy-toler
owac/

- https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21019-przepraszam-ze-mam-emocje-d
0-czego-prowadzi-tlumienie-trudnych-emocji

- https://przestrzen-rozwoju.pl/2018/11/uniewaznianie-i-jego-wplyw-na-rozwoj-psycholo
giczny/

- https://www.emocjepro.pl/wrazliwe-dziecko-w-uniewazniajacej-rodzinie/
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