LIST OTWARTY DO RODZICOW —,,JAK POMOC DZIECKU WYRAZAC ZEOSC”

Arystoteles powiedzial: ,,Kazdy moze si¢ rozgniewac-to bardzo latwe.
Ale rzadka umiejetnoscig jest ztoszczenie si¢
e Na wtasciwa osobe 1 we wlasciwym stopniu
e We wlasciwym momencie i we wtasciwym celu
e We wlasciwym sposob-to bardzo trudne

Dzieci, ktére naucza si¢ konstruktywnie wyrazaé¢ swoje negatywne uczucia lepiej radza sobie
w szkole, majg wigcej przyjaciot 1 tatwiej pokonujg pojawiajace si¢ w ich zyciu trudnosci.
Sposob, w jaki dziecko radzi sobie z uczuciami w duzej mierze zalezy od wzorcoéw
reagowania, jakie obserwuje w rodzinie, zwlaszcza wsrdod osob dla niego znaczacych.
Rodzice s3 pierwszymi i najwazniejszymi nauczycielami dla swoich dzieci w procesie
edukacji emocjonalnej.
Oto kilka wskazéwek, ktore warto wykorzystaé chcac nauczy¢ dziecko radzi¢ sobie ze
zloscia:

* Mowcie dziecku o tym, Ze ma prawo przezywac rézne uczucia, nawet te negatywne,
takie jak: ztos¢, wsciektos$¢, oburzenie czy zdenerwowanie. Wazne jest jednak jak je
wyraza !!!

* Przypominajcie stale dziecku zasade, ze stosowanie przemocy, agresji w stosunku do
innych ludzi, jako wyrazu swojej ztosci jest niedopuszczalne!!l. Bicie, uzywanie
raniacych stow nie jest w porzadku nawet wtedy, Kkiedy jest si¢ bardzo zty!!!

# Zachecajcie swoje dziecko do opowiadania o ludziach, sytuacjach, wydarzeniach,
ktore wywotuja ich zlo§¢. Sami tez nie unikajcie mowienia na forum rodziny
0 przezywanych, negatywnych uczuciach.

#* Zachgcajcie dziecko do opisywania swoich wewnetrznych oznak ztosci — odczué
i mysli.

* Pokazujcie swojemu dziecku, ze dostrzegacie jego uczucia. Powiedzcie —, Widze, ze
jestes bardzo ziy, zdenerwowany”.

# UsSwiadamiajcie dziecku, ze s3 korzystne 1 szkodliwe rozwigzania sytuacji
wywotujacych ztos¢.

* Wilasnym przyktadem pokazujcie i uczcie dziecko, ze istnieja pozytywne sposoby
ztagodzenia czy pozbycia si¢ przykrych i nie komfortowych uczué, takie jak: relaks,
uderzanie w poduszke, wyjscie na spacer, zabawa, ciepla kapiel, stuchanie muzyki,
uprawianie sportu, hobby, rozmowa z kims bliskim, czytanie ksigzek, majsterkowanie.

# W trudnych sytuacjach zache¢cajcie dziecko do dziatania wedtug planu :

zatrzymaj si¢, uspokdj i pomysl zanim co$ zrobisz
powiedz, na czym polega problem i co czujesz
wyznacz sobie pozytywny cel, jaki chcesz osiggnaé
pomysl, jakie sa mozliwe rozwigzania danej sytuacji
pomysl z gory o konsekwencjach tego, co chcesz zrobi¢
przystap do dzialania wedtug najlepszego planu

e duddl

Rodzice!!! Mozecie by¢ Panstwo dobrym wzorem zachowan dla swoich dzieci poprzez
demonstrowanie wlasciwych i akceptowanych form ekspresji wlasnych uczué.
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