Emocje mate i duze

Kazdy z nas doswiadczyt w zyciu sytuacji, w ktorych trudno bylo mu zapanowa¢ nad swoimi
emocjami. To nie jest tatwe dla dorostego, a co dopiero dla dziecka, ktore ma jeszcze maty zasob
doswiadczen i jest niezwykle szczere w swoich reakcjach.

Uwielbiamy patrze¢ na szczgsliwe dzieci. ,,Kiedy $Smieje si¢ dziecko, $mieje si¢ caty §wiat” jak
powiedziat Janusz Korczak. Sytuacja jednak ulega diametralnej zmianie, kiedy mamy do czynienia z
inng emocja, a mianowicie ze ztoscig. Widok tupigcego, krzyczacego, pelnego gniewu dziecka nie jest
juz dla nas niczym przyjemnym. Zastanawiamy si¢ wtedy: Co zrobi¢? Jak pomoc dziecku poradzié¢
sobie z jego emocja? Stanowczo jg przerwac, pozostaé obojetnym, przytulic? Propozycji zachowan
moze by¢ wiele, ale jedno jest pewne - nie reagowa¢ gniewem. Spowoduje to bowiem tylko eskalacje
problemu i na pewno go nie rozwigze. Warto wiec nazwaé emocje, zaakceptowac dziecko wraz z jego
uczuciem, powiedzie¢, ze si¢ rozumie, przytuli¢, zapewni¢ warunki do relaksacji, a kiedy zto$¢ minie
wystucha¢ i porozmawiac o tym, co sie stato, wskaza¢ inny model zachowania taki, ktory miesci si¢ w
okreslonych granicach, nikogo nie krzywdzi, nikogo nie rani, nikogo nie dotyka.

W przedszkolu podejmujemy wiele dzialan wspierajacych rozwdj emocjonalny naszych
wychowankow. W tym celu 4 listopada 2022 r. odbyty si¢ w grupie XIV i XV warsztaty ,, Troch¢
rados$ci, odrobina ztosci”, prowadzone przez specjalistow ze SWEW Laski w ramach projektu ,,Model
funkcjonowania Specjalistycznych Centrow Wspierajacych Edukacje Wlaczajaca. Podczas zajec
dzieci uczyty si¢ rozpoznawac i nazywac emocje, planowaty dziatania pomocowe w stosunku do ludzi
i zwierzat, ktore mialy r6znego rodzaju problemy np. opatrywaty rany, aby ograniczy¢ smutek.
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Wykonaty ,,Muchomora emocji” ozdabiajac go bialymi kropkami z réznymi minkami.
Podzielity si¢ przy okazji z prowadzacymi swoja wiedza np., ze ,,s3 rozne rasy grzybow” i ze
,muchomor po trzykrotnym przegotowaniu jest juz zdrowy i nadaje si¢ do jedzenia— tak powiedziat
tata” — zapewnit jeden z chtopcow.




Opowiadatly o swoich emocjach i o sytuacjach, w ktorych je odczuwaja. Wymieniaty symptomy
m.in. nadchodzacej zto$ci np. przyspieszone t¢tno, czerwienie si¢ twarzy, napigcie migsni, szybszy
oddech, $cisnigte usta.

Dowiedziaty sig, ze majg prawo do odczuwania wszystkich emocji, w tym ztosci, gdyz jest ona
normalna, zdrowg emocja. Wiedza juz, ze nie wolno trzymac zlo$ci w sobie, ze trzeba stawic jej czota,
wyrzuci¢ ja z siebie, ale w akceptowalny spolecznie sposéb. Jaki? Dzieci wymienily nastgpujace
sposoby:

- rysowanie emocji, a wlasciwie szybkie ,,bazgranie” po Kartce;

- zwijanie, gniecenie kartki i ewentualne mocne wrzucenie jej do kosza;

- zaciskanie pigsci;

- wykonanie zotwika (potozenie si¢ na podtodze i zwinigcie si¢ w kiebek);

- liczenie do dziesigciu;

- wykonanie kilku przysiadow lub uprawianie sportdw np. jazda na rowerze;

- przytulenie si¢ do kogos bliskiego lub do maskotki;

- zjedzenie czego$ stodkiego;

- shuchanie muzyki.

Tak wiec mamy dowody na to, ze przedszkolaki z grupy XIV i XV potrafig odczytywaé emocje
i znajg sposoby radzenia sobie z nimi.
Podobne warsztaty zostana przeprowadzone w najblizszym czasie w grupie VIII i IX. Jeste§my

pewni, ze pomoga naszym wychowankom lepiej zrozumie¢ siebie i innych.

Opracowala LF.



