Co pomaga w opanowaniu emocji?

(z broszurki ,,Trening skutecznego zarzadzania chaosem. Poradnik dla rodzicow matych dzieci”,

Aneta Kwasny, Marlena Trabicka- Haduch, Joanna Fejfer- Szpytko)

> Zatrzymaj si¢ na chwilg nad tym co czujesz. Nazwij swoje uczucie. Mozesz to
powiedzie¢ na gtos np. ,,Jestem zta/jestem zty”. Uswiadomienie sobie przezywanych

uczu¢ to pierwszy krok, by uzyska¢ samokontrolg.

> Gleboko oddychaj. Bardzo powoli rob wdech 1 powoli wydech. Niech wciggane
powietrze dociera az do twojego brzucha — poznasz to po tym, ze bedzie si¢ unosic¢

1 opadac, podobnie jak klatka piersiowa.

> Licz w myslach od 10 do 0. Mozesz rowniez utrudni¢ sobie zadanie, np. liczy¢
parzyscie od 100 do 0 (100, 98, 96...itd). Im bardziej zaangazujesz swojg uwage w te
czynnos¢, tym lepszy bedzie efekt, bo oprocz emocji do gltosu zacznie w wigkszym

stopniu dochodzi¢ rowniez rozum.

> Pomysl o czym$ mitym. Wyobraz sobie lub przypomnij sytuacje, gdy czutas/czutes
si¢ bezpiecznie, spokojnie, bytas/bytes zrelaksowana/zrelaksowany,
szczesliwa/szezesliwy. Moze to by¢ np. wspomnienie z wakacji, mity moment z kims$
bliskim — co$ co juz si¢ wydarzylo lub jest marzeniem. Niech ta mysl, oprocz
obrazow, ma dzwigki, zapachy, kolory.

Przygotuj sobie taka ,,ciepta mysl1”, ktorg bedziesz przywotywaé w trudnych chwilach.

> Zaci$nij mocno pigsci, aby zgromadzito si¢ w nich cate twoje napiecie, a potem

mocno je strzepnij.

> Kieruj do siebie w myslach uspokajajace lub upominajace komunikaty. Moga by¢
ogolne, odnoszace si¢ do wszystkich sytuacji, np. ,,spokojnie”, ,,uspokoj sie”, ,,dam
rad¢”. Moga zawiera¢ konkretne instrukcje dla siebie, np. ,,Spokojnie, wez trzy
glebokie oddechy.”, ,,Opanuj si¢, pomysl o wakacjach nad morzem”. Moga by¢

réwniez bardziej szczegotowe, odnoszace si¢ do konkretnej sytuacji, np. ,,Zachowam



spokdj, przeciez on nie robi mi tego specjalnie.”, ,,Opanuj si¢, na pewno nie miat

niczego zlego na mysli.”

> Staraj si¢ mysle¢ o konsekwencjach swojego dziatania. Gdy cho¢ chwile poswigcisz
na zastanowienie si¢ nad skutkami swojego wybuchu ztosci, zwigkszysz

prawdopodobienstwo powstrzymania si¢ od destrukcyjnych zachowan.

> QOcen ,,0bszary ryzyka” i przygotuj si¢ do trudnych sytuacji. Zastanow  sig,
przeanalizuj: w jakich sytuacjach tracisz cierpliwo$¢, zaczynasz oddawac si¢ we
wladanie emocjom? Niektorych sytuacji mozna unikngé¢, inne mozna przewidzie¢
1 przygotowac sie do nich. Jesli wiesz, ze tracisz nad soba panowanie, gdy twoje
dziecko biega 1 nie slucha twoich polecen w trakcie zakupow w supermarkecie,
zaplanuj swoje dzialania tak, by moc przeciwdziata¢ swojemu wybuchowi. Moze uda
si¢ zostawi¢ dziecko z kim$§ w domu na czas zakupow? Albo moze jest ktos, kto
pojdzie z tobg na zakupy i ci pomoze? Dla dziecka wszystko wokot jest interesujace,
bardzo trudno jest mu powstrzymac si¢ przed ,,poznawaniem” nowego otoczenia.
Warto wczesniej ustali¢ z dzieckiem zasady wspotpracy: ,,Produkty, ktore ci podam,
bedziesz wkladat do koszyka.” lub zabra¢ ze soba zabawke, ktora twoje dziecko
mogloby si¢ zaja¢, siedzac w wozku — bywa, ze dzieci rowniez nudzg si¢ podczas

wypraw po zakupy.

> Mow o swoich uczuciach — pozwala to zmniejszy¢ odczuwane napigcie. Pomocny
moze by¢ komunikat: ,Ja...(nazwij swoje uczucie), kiedy ty...(nazwij konkretne
zachowanie dziecka), poniewaz...(pokaz jakie konsekwencje ma dla ciebie to
zachowanie). Taki komunikat do biegajacego po sklepie dziecka mogtby brzmiec:

,»ZYosci mnie, kiedy biegasz po sklepie, poniewaz nie mogg przez to robi¢ zakupow.”

> Mow o swoich oczekiwaniach. Jasno ustalaj zasady. Czasami pozwala to unikngc
nerwowych sytuacji. Mozesz uzy¢ sformutowan: ,,Oczekuje, ze...”, ,,Chcg, zebys...”,
»Zalezy mi na tym, zebys...”.
> Pamigtaj o swoich potrzebach. Wychowanie dzieci moze by¢ trudne i meczace.

Dlatego warto dba¢ o wtasng kondycj¢ psychiczng i fizyczng — dawac sobie prawo do



odpoczynku, chwili relaksu, czasu tylko dla siebie, kiedy robi si¢ co$, co sprawia
przyjemnos¢. To wazne, bo pozwala unikng¢ przemeczenia, od ktorego juz maty krok

do frustracji, irytacji, uczucia przyttoczenia i bezsilnosci.

> Doceniaj 1 nagradzaj siebie. Kazdego dnia postaraj si¢ dokonczy¢ zdanie: ,,Moge by¢

bl

z siebie dumna/dumny, bo...”. Docen nawet drobiazgi — to z nich sktada si¢
codzienne zycie. Pokazuj sobie, jak duzo robisz, potrafisz, mozesz, jak ogromny
wplyw masz na to, co dzieje si¢ w twoim zyciu. Niech nagroda bedzie cho¢ jedna

dziennie pochwata skierowana do siebie.

> Kiedy czujesz, ze zaraz wybuchniesz, wyjdZ na chwile z pokoju lub odsun si¢
1 sprobuj si¢ uspokoi¢. Powiedz dziecku dlaczego wychodzisz. Komunikat: ,,Jestem
okropnie zta/zty 1 musze wyjs$¢, zeby si¢ uspokoic.” da dziecku jasno$¢, co si¢ z toba
dzieje. Pamietaj, ze dziecko ma prawo do wychowania bez jakiejkolwiek przemocy
fizycznej 1 psychicznej. Trzeba zrobi¢ wszystko, zeby nie zdarzaty si¢ przypadki, gdy
w wyniku bezsilno$ci dorostych dzieci do§wiadczaty krzywdy.

> Je$li mimo wszystkich staran, nadal masz trudno$ci w radzeniu sobie z wlasnymi
emocjami, pamigtaj, ze mozesz si¢ zwroci¢ o pomoc do specjalisty, psychologa lub
psychoterapeuty. Uswiadomienie sobie wilasnych trudno$ci i szukanie pomocy
w poradzeniu sobie z nimi, to wyraz wielkiej madrosci 1 odpowiedzialnosci,

zaslugujacy na szacunek.



