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Do kogo kierowany jest ten poradnik?

Jest to poradnik uniwersalny. Skierowany do rodzin, które uważają, iż przejawiają trudności

w kontroli emocji, sposobie ich ekspresji, chcą poznać sposoby na pracę z emocjami zarówno

własnymi jak i cudzymi. Niech będzie on sposobem na rozpoczęcie pracy nad świadomością

swoich stanów, trudności i wartości. rodziców, jak i dla dzieci.

Jaki jest cel tego poradnika?

Zrozumienie czym są emocje

Czy na pewno wiemy czym są i jak powstają emocje? A może nigdy się nad tym nie
zastanawialiście? Poradnik ten pomoże Wam zacząć przygodę ze świadomym przeżywaniem
emocji zarówno Waszych jak i Waszych dzieci.

Zrozumienie dlaczego nie ma złych i dobrych emocji

Rozróżnienie złych i dobrych emocji jest jednym z częściej powtarzanych mitów odnośnie
emocji. Jednak jest bardzo szkodliwy i piętnuje ważne odczucia, których na co dzień
doświadczamy.

Poznanie sposobów na regulowanie emocji

Na pewno nieraz zdarzyło Ci się odczuwać silne emocje, które przejmowały władzę nad Twoim
ciałem. Wiedziłeś/aś, co wtedy zrobić?

Znalezienie sposobu na pomoc dziecku w jego emocjach

Czyli próba zrozumienia, jak Twoje emocje i zachowanie wpływają na rozwój emocji u Twoich
dzieci, oraz co można zrobić, aby ułatwić im przeżywanie emocji.
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Co powinniśmy wiedzieć o emocjach?

Kształtowanie się emocji jest złożonym zjawiskiem. Teoretycy spierają się w tej kwestii od lat.
Na potrzeby tego poradnika przyjmijmy jedno z prostszych tłumaczeń. Nasz mózg zbiera
z każdą chwilą ogromną ilość informacji. Te informacje to zbiór wszystkiego, co doświadczamy.
Są to sytuacje przyjemne, nieprzyjemne, pobudzające bądź uspokajające. Każde doświadczenie
jest odbierane przez nasz mózg i analizowane przez pryzmat naszych wcześniejszych
doświadczeń, przeżyć, kultury, w której się wychowywaliśmy i przynależnych jej norm
społecznych.

Mówiąc ogólnie, emocje to krótkotrwałe, intensywne odczucie wzbudzone pojedynczym
bodźcem wyrażone charakterystycznym wyrazem mimicznym. Mówiąc prościej, jest to silna,
krótka reakcja na jakąś sytuację, w której się znaleźliśmy. Często emocjom towarzyszą wyrazy
mimiczne, czyli ruch mięśni twarzy adekwatny do odczuwanej przez nas emocji. Mimika jest
jednym z elementów komunikacji niewerbalnej (takiej, w której czyta się mowę ciała, a nie
słowa) i jest bardzo istotna w dobrym zrozumieniu naszego rozmówcy.
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Ciekawostka 1: wyróżniamy sześć uniwersalnych emocji, których odczuwanie i ekspresja są
identyczne na całym świecie. Emocje te, to: radość, smutek, złość, strach, obrzydzenie
i zaskoczenie. Zwolennicy tej teorii zakładają, iż emocje są odruchami, których nie można
kontrolować. Ich celem jest łatwa i szybka komunikacja.

Ciekawostka 2: aleksytymia to niemożność odczytywania i wyrażania emocji. Aleksytymicy nie
potrafią odróżnić czy są pobudzeni fizjologicznie czy emocjonalnie. Mają także trudności
z odczytywaniem emocji innych osób. Jest to na tyle obciążające, iż prowadzi do braku
rozładowania napięć i występowania niepokoju.

Emocje od nastroju różnią się głównie czasem trwania. Nastrój to długotrwały stan psychiczny

wzbudzony szeregiem bodźców bez charakterystycznych wyrazów mimicznych. Oznacza to,

iż nastrój trwa dużo dłużej i jest bardziej skomplikowany. O ile do wzbudzenia emocji

wystarczy na przykład pojawienie się w pomieszczeniu nielubianego kolegi, o tyle do

wystąpienia nastroju potrzebne jest więcej bodźców. W trakcie występowania nastroju może

pojawić się wiele emocji oddających jakąś jego część. Jednak nastrój nie ma swojego odbicia

w naszej mimice i dla innych osób jest dużo trudniejszy do rozszyfrowania.

Uwaga! Długotrwale obniżony nastrój może być powiązany z wieloma poważnymi
zaburzeniami i zawsze warto skonsultować go z lekarzem!
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Emocje „pozytywne” i emocje „negatywne”

Często można się spotkać ze stwierdzeniem, iż przeżywane przez nas emocje są pozytywne lub
negatywne. Na szczęście powoli odchodzi się od tej stygmatyzującej selekcji. Każda emocja jest
ważna i każda wyraża stan, w jakim się znajdujemy. Ich przeżywanie jest niezbędne do
właściwego rozładowania napięcia emocjonalnego. W momencie, gdy dopuszczamy się
kategoryzowania emocji, jako niepożądanych zamykamy sobie drogę do zdrowej relacji
z własnym ciałem. Kumulacja emocji jest, bowiem szkodliwa. Wyobraźmy sobie balon, który
pompujemy. Ścianki balonu z każdym wydechem stają się bardziej napięte, a jeśli powietrza
będzie w środku za dużo, balon po prostu wybuchnie. Podobnie dzieje się z nami. W momencie,
gdy nie pozwalamy pewnym emocjom na ujście, one się w nas odkładają. Im ich więcej, tym
cieńsza granica do „wybuchu”. W momencie, gdy emocji będzie zbyt wiele, staną się dla nas nie
do wytrzymania. Tenże „wybuch” może mieć różne konsekwencje, jednak rzadko, kiedy będzie
miał pozytywne skutki.

Ciekawostka 3: dużo łatwiej jest udawać emocje kojarzone, jako pozytywne. Wiąże się to
z tym, iż gniew, smutek czy strach powiązane są z konkretnymi fizycznymi zmianami, które
ciężko wymusić na żądanie.
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Regulacja i kontrola emocji

Wiemy już, czym są emocje i że ważne jest ich rozładowywanie. Jednak jak to zrobić, aby nie
zaszkodzić sobie i otoczeniu? Na początku warto umieć odróżnić regulację od kontroli.
Regulacja ma na celu przywrócenie właściwego nam stanu poprzez pracę na doświadczanych
emocjach. Natomiast kontrola to próba przejęcia władzy nad emocjami. Czy jest możliwa?
O tym za chwilę. Na razie skupmy się na regulacji, którą można podzielić na:

➔ Regulacja wewnętrzna: to korzystanie z naszych zasobów i tego, czym sami
dysponujemy. Wymaga umiejętności wglądu w siebie, czyli znajomości swoich stanów
i przeżyć. Oznacza to, że wiemy, jakiej emocji doświadczamy i stosownie do niej
reagujemy. Kwestia tego, co pomoże z daną emocją jest indywidualna i przeważnie
wymaga jeszcze więcej pracy niż wymagało samo poznanie tejże emocji. Dla jednych
skuteczny będzie trening oddechu i wpłynięcie przez niego na fizjologiczny stan,
w którym się znajdujemy. Ktoś inny będzie wolał podjęcie czynności zastępczej, aby
odciągnąć swoje myśli od przeżywanej emocji. Dla kogoś jeszcze innego skuteczny
może być konkretny model zachowania dedykowany odczuwanej emocji, np. odczuwa
złość, więc uprawia sport, odczuwa radość, więc podskakuje. Ważne, aby znaleźć coś,
co odpowiada nam.

➔ Regulacja zewnętrzna: do niej potrzebujemy innych osób, które „zarażą” nas swoim
nastrojem. Człowiek jest stworzeniem społecznym. Oznacza to, iż w momencie, gdy
zostajemy sami doświadczamy napięcia. Natomiast bliskość innej osoby skutkuje
lepszym samopoczuciem. W momencie doświadczania silnych emocji, wedle tej
koncepcji, najłatwiej będzie nam rozładować się przebywając z kimś innym. Tak samo
jak w przypadku regulacji wewnętrznej, tu także ważne jest, aby umieć odczytać swoje
emocje. Podobnie nie każda metoda będzie dobra dla wszystkich. Jedna osoba
odczuwając np. złość będzie potrzebowała „wygadać się”, a inna przytulić się do bliskiej
osoby.
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Wróćmy teraz do kontroli emocji. Jak wspominałam wcześniej, jest to próba przejęcia władzy
nad emocjami. Nie jest to niemożliwe, o ile pogodzimy się z tym, iż emocje i tak w nas
występują. Ważne jest, aby zrozumieć genezę swoich emocji i przeanalizować skąd się biorą.
Co się dzieje, gdy pojawia się dana emocja? Jak na nią reaguję? Skąd się wzięła? Jak mogę
inaczej zareagować na tę sytuację? Jakie mam opcje do wyboru? Stworzenie sobie kilku
możliwości reagowania na odczuwaną emocję pozwala przejąć kontrolę. W momencie, gdy
ktoś nas np. krytykuje możemy się obrazić i też go skrytykować, a możemy przemilczeć
sytuację. Może jest inna możliwość? Musimy się znów zastanowić i rozważyć, jakie wyjście jest
dla nas najbardziej satysfakcjonujące.

Ciekawostka 4: im wyższa inteligencja emocjonalna tym łatwiej jest nam odnajdywać się
w różnych sytuacjach społecznych i identyfikować emocje innych osób. Jest to także pomocne
w analizie własnych przeżyć i stanów. Inteligencję emocjonalną można rozwijać.

Rozwiązania te zapewne są w pierwszej chwili zbyt trudne do ich wprowadzenia. Warto jednak
wprowadzać je krok po kroku i nie zrażać się niepowodzeniami. Obserwując świat, stosując
różne ćwiczenia (na końcu poradnika) i będąc uważnym możemy łatwiej radzić sobie z silnymi
emocjami nam towarzyszącymi.
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Co powyższe ma do pomocy z emocjami dzieciom?

Osoby, które uczestniczyły w prowadzonych przeze mnie webinariach powinny pamiętać mój
nawyk powtarzania, iż dzieci chłoną wszystko jak gąbka. Tyczy się to także ekspresji emocji.
Dzieci uczą się różnych zachowań od swoich opiekunów. Gdy oni przejawiają różne trudności,
prawdopodobnie trudności te nie ominą ich dzieci.

W idealnym świecie każdy doskonale rozumie emocje zarówno swoje jak i innych. Jednak
w wyniku procesu wychowawczego bardzo często odbieramy dzieciom ich wrodzoną
umiejętność regulacji i odczuwania emocji. Ma na to wpływ zarówno kontekst kulturowy jak
i społeczny, w którym się wychowujemy. Zakładając, iż dziecko ma być grzeczne, posłuszne,
zachowywać się odpowiednio, itp. utrudniamy dzieciom wypracowanie ich własnego sposobu
radzenia sobie z emocjami, a czasem także ograniczamy możliwość odczuwania i ekspresji
emocji.

Nie oznacza to, iż mamy pozwalać dziecku na wszystko. Świadomy rodzic, który zna i rozumie
swoje własne stany, będzie świetnym nauczycielem dla swojego dziecka. Proszę pamiętać,
iż rodzimy się z emocjami i towarzyszą nam one przez całe życie. To, jak będziemy je traktować
jest kluczowe dla naszego zdrowia psychicznego i samopoczucia. Rozumiejąc siebie, łatwiej
zrozumieć kogoś innego. Ważne, aby obserwować dziecko i reagować na jego zachowanie.
Dziecku często wystarczy wsparcie go w emocji oraz akceptacja tejże. Dobrym sposobem jest
pomoc dziecku w nazwaniu tego co czuje. Łatwiej jest zaakceptować coś, co się zna. Można
także pomóc dziecku poszukać sposobów na rozładowanie silnych emocji.

Rodzicom chcącym nauczyć się lepiej komunikować ze swoim dzieckiem polecam książki Adele Faber
i Elaine Mazlish z serii: jak mówić żeby dzieci nas słuchały, jak słuchać żeby dzieci do nas mówiły
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Przykładowe ćwiczenia rozwijające inteligencję emocjonalną

1. Poznaj się.
Aby lepiej zrozumieć innych warto zacząć od siebie. Zacznij słuchać swoich potrzeb
i reaguj na nie. Zastanów się, czego Ci dziś trzeba i co możesz dla siebie zrobić? Warto
prowadzić zeszyt, w którym zapisujemy swoje myśli, stany, przeżycia, to jak
rozwiązaliśmy problemy. Pozwala to przeanalizować czy przeżyliśmy dzień w zgodzie
ze sobą, a jeśli tak nie było, to zastanowić się co nam to uniemożliwiło.

2. Nie analizuj przez cały czas.
Jest to niesamowicie męczące i może sprawić, że wiele rzeczy nam umknie. Lepiej
ustalić sobie, że przez konkretną ilość czasu będziemy analizować co wydarzyło się
danego dnia.

3. Nie doprowadzaj emocji do wybuchu.
Doświadczając wielu emocji nie pozwól im się skumulować. Zastosuj rady z punktu
poświęconego kontroli emocji.

4. Ćwicz empatię.
Jest ona silnie powiązana z inteligencją emocjonalną. Zamiast nakrzyczeć na osobę,
która wepchnęła się przed Ciebie w kolejkę w sklepie zastanów się co mogło
spowodować jej zachowanie? Co danego dnia mogła przeżyć? Może uda Ci się odkryć
nowe spojrzenie na świat.

5. Postaw na umiejętności społeczne.
Zastanów się jak wygląda Twój sposób komunikacji z innymi? Jak brzmią komunikaty,
których używasz? Jak wtedy wygląda Twoja twarz i jakich gestów używasz? Postaraj się
lepiej słuchać i precyzyjniej wyrażać swoje potrzeby.

6. Zadawaj więcej pytań i wyciągaj mniej wniosków.

Jeśli masz trudność w odczytaniu czyichś zamiarów zadanie odpowiedniego pytania
jest skuteczniejsze niż zgadywanie co przeżywa dana osoba.
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