Jak wspierac dziecko w emocjach?
Praktyczne wskazowki dla rodzicow:

Stuchaj uwaznie. Daj dziecku poczucie, ze jego uczucia sg
wazne. Staraj sie nie przerywac i niegceniac.

Nazwij emocje. Pomagaj dziecku okresli¢, co czuje (,Widze,
ze jestes smutny”, ,\Wyglada na to, ze jestes zdenerwowany”).
To uczy rozpoznawania wtasnych uczuc.

Badz spokojnym wzorem. Dzieci uczg sie przez obserwacje.
Jesli Ty radzisz sobie z emocjami w spokojny sposob, dziecko
tatwiej to przejmuje.



Zachecaj do wyrazania uczu¢ w bezpieczny sposoéb, np.
poprzez rysowanie, rozmowe, ruch czy pisanie. Te formy
aktywnosci mogg pomoc dziecku roztadowacd napiecie.

Okazuj akceptacje i wsparcie. Pokaz, ze emocje s3
naturalne, a trudne sytuacje mozna przejs¢ razem.




Ucz strategii radzenia sobie. Prostymi <¢wiczeniami
oddechowymi, krétkimi przerwami czy relaksacjg mozna
pomaoc dziecku uspokoic sie w trudnych momentach.
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Doceniaj wysitek i postepy. Nawet mate sukcesy w
radzeniu sobie z emocjami sg wazne i warto je zauwazac.




