Emocionalny svet deti

Emdcie... Je ich mnoho, su tak rozmanité a vyrazne ovplyviiuji nase spravanie. Casté
je, ze svoje emocie nedokdzeme ovladat ani my dospeli, nemozeme to teda ocakavat od
naSich deti. K poznaniu a ovladaniu emocii totiz vedie dlha cesta a mnoZstvo skusenosti
S réznymi situaciami pocas Zivota. Zaciatok tejto cesty je uz v Utlom detstve. Vd’aka praci
s emociami budu deti lepsie pripravené Celit’ roznym nepriaznivym situaciam.

Dieta sa kazdy dei stretava so situaciami, ktoré su preitho po citovej stranke narocné
a rodic€ si s nimi Casto nevie poradit’. Nevie, ako reagovat’ na prejavy smutku, ¢i hnevu. Nevie,
¢i pred dietatom prejavit’ svoje emocie alebo ich pred nim skryvat’ a diet’a tak chrénit’. Rodi¢
reaguje Casto na dieta, ktoré smuti alebo sa hneva slovami, ako: ,,neplac*... , netrap sa“...
nemas sa ¢oho bat*... alebo ,,upokoj sa!*. Tieto slova, pokyny a prikazy v$ak nehovoria
dietatu ni¢ otom, ako si ma s danou emoéciou poradit... ¢o je to, Co preZiva... Ze je
v poriadku, ak na niektoré situacie reaguje réznymi emdciami a tie mézu vyvolat’ aj rozne
telesné reakcie. Psychika dietat’a je krehka. Ak dieta nedokaze spracovat’ silné emocie, moze
sa to prejavit’ v telesnej rovine, ako bolest’ bruska, hlavy, zajakavanie, enuréza (popisSkavanie
sa), enkopréza (pokakavanie sa), kasel’ a pod.

Vyssie uvedené reakcie rodiCov su velmi cCasté. Neprispievaju vSak k rozvoju
emocionalnej inteligencie dietat’a. Naopak, brzdia prejavy dietat’a a ucia ho, Ze emodcie nema
prejavovat, ale potlacat’. Je to hlavne preto, lebo sa im tazko pozera na to, ze sa ich dieta
trapi a nedari sa im pomoct’ mu.

Ked’ sa diet'a smeje, je Stastné, rodicia
aj okolie st nadseni, podporuji ho v smiechu
a smeju sa spolu s nim. Co vsak rodi¢ia mozu
robit’ v pripade, Ze sa ich diet’a trapi, je smutné
alebo je nahnevané, ¢i  frustrované?
NajdolezitejSie je byt dietatu nablizku
avnimat" prejavy jeho emocii, Ccize
neodmietat’ vnutorné prezivanie diet’at’a.

Je uplne v poriadku, ak nie vzdy ma rodi¢ odpoved’ na to, ako dietat'u v danej situacii
pomoéct. Co je viak pre dieta velmi doleZité, aby sme mu emdcie umoznili preZit’. Postupne
sa tak dieta nauci svoje emocie lepSie zvladat. Ak dieta prijimame a milujeme ho aj ked’ sa



hneva, smuti, ¢i sa boji, nauc¢i ho to doverovat’ svojmu prezivaniu. Diet’a si osvoji to, Ze
emécie st normalnou stéastou zivota. Preto nikdy jeho emdcie neposudzujte,
neodsudzujte a nezosmieSiujte. Naopak, naucte sa byt dobrym posluchacom. Nasluchajte
vSetkému, ¢o vam dieta chce povedat, vyjadrit’ kresbou, ¢i pomocou hry. Pretoze, ak dietatu
budete neustale odpovedat’ slovami: ,, Teraz mi daj pokoj, mam vela prace... alebo ,, Povies
mi to neskor...” vysielate pre jeho krehku dusic¢ku signal: v§etko je pre mamku a ocka vidy
dolezitejsie, ako ja.

Diet’a sa rodi s neuveritelnou schopnost’ou napodobiiovat’. Najviac sa u¢i od svojich
rodicov tym, Ze napodobiiuje ich spravanie, re¢ a v neposlednom rade sleduje aj ich prejavy
emocii. Preto je dolezité, ako rodi¢ pristupuje k svojmu prezivaniu. Ak sa snazi svoje
negativne emocie potlacit, odpozoruje a nauci sa to aj dieta a len vel'mi t'azko alebo vobec
nebude vediet’ prejavovat’ svoje pocity otvorene a primerane ich zvladat’.

Ako pom0ct’ diet’at’u zorientovat’ sa vo svojom emocionalnom svete?

Vhodné apre deti vel'mi pritazlivé je ¢Citanie pribehov a rozpravok, kde hlavné
postavy celia rdznym emocne nasytenym situdcidm. Dieta sa prirodzene dokaze stotoznit
s niektorou z postav rozpravky, moze napr. pocitovat’ latost zprehry alebo sa tesSit
z vitazstiev a zo Stastného konca. Existuje mnoho rozpravkovych knih pre deti, ktoré su
venované emocidm. Dokonca existuju aj rozpravkové knihy ,.$ité* na konkrétny problém.
Uvediem niektoré z nich:

e Amanda McCardie — Knizka o pocitoch

e Anne Llenas — Farebné strasidielko

e Helena HaraStova — UZ sa nebojim tmy

e Nancy Delvaux; Aline de Pétigny — Barborka a jej tazké chvile
e Robert Starling — Dracik, nehnevaj sa!

e Aurélie Chien Chow Chine — Emyl se stydi.

Dal$ou moznostou je vyrobit' si karti¢ky s obrazkami alebo fotografiami, ktoré
prezentuja rézne emocie (radost, hnev, strach, laska, smutok, atd’.). Postupne si dieta
vybera z karti¢iek a snaZi sa pomenovat’ emociu na danom obrazku. MdzZete sa ho pytat,, ¢i sa
niekedy takto citi tiez, v ktorej Casti tela citi dand emdciu najviac, na ¢o vtedy mysli, o vtedy
robi. Ak na niektoré otazky nepozna odpoved’, vedieme s nim o tom debatu a snazime sa mu
rozsirovat’ vedomosti o réznych emociach aako je mozné sa s nimi vysporiadat, ako
reagovat, atd’.



So Skoldkmi si mozZete vyrobit “emocny teplomer”, ktory oznacuje Stadia: napr.
pokojny, Stastny, frustrovany, nahnevany, atd. Vysvetlite, ako emocie ¢asto naberaju na
intenzite. Prilezitostne sa opytajte vasho dietat’a, kde na teplomeri sa momentalne nachadza.

Pouzita literatura:

e Michala Suranova — EQ vychova

Zhrnutie na zaver: Dieta vemocne
vypatych situaciach potrebuje citit’, ze vy mu
rozumiete, ze ste tam pre neho, Ze su jeho pocity
normélne aje dobré apotrebné ich vyjadrit
anie potlacit. Poméhajuce je, ak rodi¢ dokaze
v takej situacii zachovat’ pokoj, nepoprie
emociu dietata, ale nechd ho vyvetrat’ svoje
pocity, je tam s nim a zrkadli mu jeho vnimanie.
Takto sa dieta nauci, ze nie je mozné vyberat’ si
len prijemné pocity, ale kazdy jeden z nas sa citi
obcas aj uplne na nic.
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e Katarina Sikorski — Ako ugit’ deti o emodciach



