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Do niedawna si¢ mowilo, ze pewnych emocji nie nalezy
okazywac. Sama pamietam, jak w dziecifistwie powtarzano mi:
»+Nie badz smutna”, ,Nie ptacz’; ,Nie denerwuj si¢”. A na spotka-
niu z paniami ustyszalam, ze emocje nie sa ani dobre, ani zle.

Z czego wynika zmiana tego podejscia?

A.L: Z wiedzy, jaka nam dostarcza psychologia. Wiedza o inteligen-
cji emocjonalnej jest stosunkowo $wieza, mineto dopiero 25 lat,
od kiedy Daniel Goleman opublikowat swoje badania i przedstawit
koncepcje inteligencji emocjonalnej. Czesto nasi rodzice, wycho-
wawcy czy nauczyciele nie wiedzieli o tym, co nam daje dostep do
emodji. Dlatego bronili sie przed tym, zeby dziecko ptakato czy sie
ztoscito. Istnieja przeciez nawet przystowia: ,Zto$¢ pieknosci szkodzi”
albo...,Chtopaki nie ptacza”,,Badz dzielny, nie ptacz”.

"

»~Pokorne ciele dwie matki ssie”; ,Nie ztos¢ sie”...

A.L: To po prostu efekt braku wiedzy psychologicznej. Na szczescie
duzo sie od tamtego czasu zmienito, a wiedza o inteligencji emocjo-
nalnej staje sie coraz bardziej powszechna. Mysle, ze to wtasnie jest
przyczyna zmiany podejscia.

A.B: Dodam, ze my jesteSmy pokoleniem wychowywanym przez
rodzicéw, ktérzy wychowywali sie w niegdysiejszej hierarchicznej
i patriarchalnej rodzinie, gdzie na porzadku dziennym byto niedo-
strzeganie dzieci. Dlatego sami patrzyli na dziecko, ale go nie wi-
dzieli, stuchali dziecka, ale go nie styszeli. Wtedy nie zwracano uwagi
na emocjonalnos¢ dziecka, pamietajmy, ze metoda wychowania do
lat 1960 byt bezkompromisowy krytycyzm.Mysle wigc, ze dlatego
do tej pory w wielu ludziach pokutuje przekonanie, ze emocje nie
53 najwazniejsze, a dostep do nich jest wcigz gdzie$ spychany jako
majacy mate znaczenie. A jest to oczywiscie nieprawda, bo dostep
do emocji to bardzo, bardzo wazna sprawa. Dzigki temu, ze mamy
kontakt ze soba, mamy szeroka samoswiadomos¢, lepiej sobie ra-
dzimy ze stresem, mamy dobrze rozwinigte poczucie wiasnej war-
tosci, samoakceptacji, lepiej zarzadzamy relacjami, rozpoznajemy

swoje potrzeby, ale rozpoznajemy tez potrzeby innych. To jest bar-
dzo wazne. Tylko my, wspétczesni rodzice, jesteSmy jeszcze pokole-
niem, ktére byto wychowywane w czasach, kiedy do emocjonalno-
sci nie przywiazywato sie w ogéle wagi.

Tlumaczono nam, ze emocje to cos ztego. Nie moge by¢ zla,
nie moge by¢ zdenerwowana, nie moge by¢ smutna.

A.B: Whasnie o tym moéwie. Rodzice kiedys (oczywiscie nie wszyscy),
nie przywigzywali wagi do tego, co chce powiedzie¢ dziecko, czesto
nie dawali mu prawa gtosu, nie traktowali powaznie tego, co przezy-
wa, co czuje, bo wydawato im sie wtedy, ze to jest zupetnie niewaz-
ne. Teraz wiemy wiecej. Teraz wiedza psychologiczna jest bardziej
rozwinieta.

A.L: Nie lubimy przezywac trudnych emocji i nie lubimy, jak inni je
przezywaja. Bo to nie jest przyjemne, dlatego nazywamy te emocje
trudnymi. Jezeli dziecko pfacze, to chcemy, zeby przestato ptakac.
I to jest naturalne, to taki odruch. Jezeli widzimy, Zze kto$ ptacze, to ro-
zumiemy, ze cierpi, a jezeli cierpi, to chcemy, zeby przestat cierpie¢.
Dlatego méwimy ,Nie ptacz, juz nie ptacz” Stad sie bierze nasza che¢
natychmiastowej zmiany tej trudnej emocji na te tak zwang pozy-
tywna. Po prostu nie wiemy, ze przezywanie wszystkich emocji jest
potrzebne.

A.B: To wynika tez z budowy moézgu. Nasze mézgi sa tak skonstru-
owane, ze,lubig” przezywanie tych dobrych emocji, po prostu wtedy
dobrze sie czujemy. A kiedy przezywamy trudne emocje, w naszym
ciele zachodzi cata biochemia i czujemy sie gorzej. Dlatego mamy
tendencje, zeby przyblizac sie do emocji, ktére sa dla nas przyjemne,
a odchodzi¢ od tych, ktére sg dla nas nieprzyjemne. A jednoczesnie
bardzo potrzebne.

Jezeli dziecko przezywa trudne emocje i chcemy mu pomadc
przejs¢ do stanu albo stabilnego, albo radosnego, to jak po-
winnismy to zrobi¢, zeby to byto dobre dla psychiki dziecka?
Jak takiemu maluchowi pomaéc?

A.B: Tu nie chodzi o zamienianie emocji. Musimy by¢ uwaznym,
wspotczujacym, empatycznym obserwatorem tego, co sie dzieje.
| oczywiscie sami tez musimy dojs¢ do porzadku ze sobg, z tym,
ze dajemy naszym dzieciom prawo do przezywania wszystkich, ab-
solutnie wszystkich emocji. Akceptacja emocji polega wtasnie na
tym, ze jezeli nasze dziecko przezywa nawet te trudne z nich, takie,
z ktérymi nam jako obserwatorom jest trudno sobie poradzi¢, to po-
zostajemy tylko obserwatorem. Po prostu najlepsze, co mozemy zro-
bi¢, to zobaczenie i zauwazenie tego. Wystarczy powiedzie¢: ,Widze,
Ze ci trudno!, Widze, ze jest ci smutno!; ,Widze, ze jest to dla ciebie
ciezkie!, To cie bardzo zeztoscito”. Samo zauwazenie tej emocji, a nie
jej negowanie, krytykowanie, ocenianie badz zmienianie, zeby dziec-
ko o niej zapomniato, jest juz bardzo duza ulga i dla nas, i dla naszego
dziecka, poniewaz jest pokazaniem akceptacji i zauwazeniem tego,
co sie z dzieckiem dzieje, co jest w nim zywe. Jezeli zauwazymy te
emocje, jezeli sie zyczliwie nad nig pochylimy, to prawdopodobnie
dziecko wejdzie w nasza relacje z réwna szczeroscia i by¢ moze wte-
dy nawigzemy jakis dialog. Czasami jest tak, ze wystarczy sama obec-
nos¢ przy przezywaniu trudnych emocji. Zwykte przytulenie wtedy,
pogtaskanie czy potozenie reki na ramieniu jest zaznaczeniem obec-
nosci i wystarczy, zeby ta emocja wybrzmiata, zeby dziecko mogto
sobie z nig poby¢. Bo pamietajmy tez, ze do trzeciego roku zycia,
dzieci maja w sobie ogromne nagromadzenie réznych frustracji.
| przezywaja je, prosze sobie wyobrazi¢, co godzine! Co godzine
zmagaja sie z jakimis trudnosciami w sobie, wiec przezywane przez
nie emocje s tak diametralnie rézne, ze tylko bycie obecnym jest
jedyna realna czynnoscia, jaka mozemy zrobi¢, zeby im poméc.

A.L: Tak, dzieci reagujg emocjonalnie. Jeszcze dodam, ze czasami

jest tak, ze jezeli dziecko przezywa trudne emocje, na przyktad ztos¢,
to ono moze nawet nie chcie¢ by¢ przytulonym, pogtaskanym i dla-
tego wazne jest, zeby podazac za dzieckiem. Gdy widze, ze ono sie
ztosci, powinienem zaakceptowac to, ze ono ma prawo do tej ztosci
i caty czas mu pokazywa¢, ze to nie zmienia naszej mitosci do niego.
Czyli masz prawo sie ztosci¢ i ptakac, ale nie masz prawa w tej ztosci
robi¢ nikomu krzywdy. | to jest nasze zadanie jako rodzicow.

Czyli granice trzeba postawic?

A.L: Tak, oczywiscie, ze tak. Nie chodzi o to, ze akceptujemy swiat bez
granic. Wrecz przeciwnie. Dzieci potrzebuja najbardziej trzech rzeczy
do tego, zeby by¢ szczesliwe emocjonalnie: naszej mitosci, naszej ak-
ceptacji ich takimi, jakimi sg, czyli bez oczekiwan, zeby byty takie, jak
my chcemy, zeby byly i wtasnie pokazywania im granic. Czyli akcep-
tuje cie taka, jaka jestes, akceptuje, ze na przyktad wolisz rysowac niz
uczy¢ sie matematyki, ale jednoczesnie pokazuje normy i wazne dla
mnie wartosci. To, na czym mi zalezy, na czym zalezy naszej rodzinie.

A.B: Wystarczy powiedzie¢: ,Nie chce, zebys tak robit, ale jednocze-
$nie bardzo chciatbym sie dowiedzie¢, dlaczego tak robisz..." Czesto
jest tak, ze dziecko na przyktad krzyczy na rodzica.

A.L: albo rodzenstwo,

A.B: bo tak, jak méwitam, do czwartego zycia nagromadzenie frustra-
¢ji jest duze. Pamietajmy tez, ze dzieci nie potrafia robi¢ rozréznienia
miedzy soba a swoim zachowaniem. My im przypisujemy jakas inten-
cje, dlatego tak tatwo je zrani¢, krytykujac ich czyny.

A.L: Dziecko moze powiedziec: ,Nienawidze cie”, ale pokazuje w ten
sposob, ze nie lubi zasady, ktérg rodzic wprowadzit, ze na przyktad
teraz jest koniec bajki. | w takiej chwili dziecko potrzebuje, zeby
pokaza¢ mu, ze ,widze, ze sie ztoscisz, natomiast nie witacze ci teraz
tej bajki, bo uwazam, ze zbyt dtugie ogladanie bajek nie jest dla cie-
bie dobre, proponuje, zebysmy zrobili co$ innego, mitego razem.
Co chciatbys teraz ze mna porobic? " Ale jednoczesnie akceptuje —
+Masz prawo sie ztosci¢, bo chciate$ ogladac bajke, rozumiem to.
Widze to, rozumiem twoja zto$¢” | juz samo nazwanie tego sprawia

ulge.

A.B: Tak jak wtedy, gdy méwimy:,Nie chce, zeby$ mnie bit, nie chce,
zeby$ mnie Zle traktowat’, ale jednocze$nie pytamy ,Co chcesz mi
przez to powiedzie¢?". Czesto sie zdarza, ze w przedszkolu dzieci sie
bija albo gryza. Jak méwi Jasper Juul, to sa czesto ugryzienia mito-
sci. Dzieci czesto nie majg intencji, aby zrobi¢ komus krzywde, bo nie
oddzielaja siebie od swojego zachowania i chca nam przez to co$ po-
wiedzie¢. Wiec dobrze by byto powiedzie¢ wtedy:,Nie chce, zebys tak
robit, ale chce sie dowiedzie¢, co ty chcesz mi przez to powiedziec".
Prosze zobaczy¢, jak wiele musimy zmieni¢ w swoim podejsciu, zeby
nauczy¢ sie innego jezyka. Na poczatku ten sposéb porozumiewania
wydaje sie by¢ nienaturalny. Ale musimy zrobi¢ te rewolucje, zeby
zacza¢ sie miedzy sobg inaczej porozumiewac. Potrzebujemy wiecej
komunikatéw ,ja"

Sa dzieci, ktore rzeczywiscie potrafia sie zatrzymaé przy
takiej rozmowie, ale przeciez sa dzieci, ktére tylko bardziej sie
nakrecaja...

A.B: Trzeba probowac. Ataki ztosci czy smutku powinnismy przyjmo-
wac z uwazng mitoscia. Samo przyjmowanie i uwazne towarzyszenie
juz jest pomoca. Trzeba pozwoli¢ temu wybrzmie¢, nawet jesli taki
atak trwa dtugo. Wiem, Zze 5-10 minut histerii dziecka to czas bardzo
dtugi i trudny dla nas i dziecka. Trzeba tez pouktadac sie ze swoimi
wartosciami. Jezeli nam sie to uda i bedziemy dziata¢ w tym duchu,
zgodzie z whasnymi wartosciami to dziecko to wyczuje. My przeciez
tez przezywamy trudne emocje i sami wysytamy przekaz, ze sie nie
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zgadzamy na to, co czuje dziecko. A prosze sobie wyobrazi¢, ze dziec-
ko odczytuje emocje, do ktorych sie musi dostosowac czyli energie
panujaca w rodzinie, w dwie setne sekundy! To jest po prostu mgnie-
nie oka! Ono odczytuje sygnaty, ktére ptyng z naszego ciata, z tego,
co do niego méwimy, jak do niego méwimy, z naszego gtosu... Wiec je-
zeli mamy zgode na przezywanie trudnych emogji i na to, zeby dziec-
ko sie ztoscito, to ono bedzie to wyczuwato. Czasami panie méwia:,Ja
sie zmienig, ale m&j maz nie zmieni, babcia sie nie zmieni i to wszystko
na marne’, ale my zawsze powtarzamy, ze jak zmienia sie jedno ogni-
wo w fancuchu, to wszystko sie zmienia. Tylko trzeba dac sobie czas.

Jak rozmawia¢ z dzieckiem o emocjach, ktére juz wybrzmia-
ty? Czasem sa na przyktad sygnatly ze szkoly czy z przedszkola,
ze dziecko w jakis sposob nie radzi sobie z emocjami, zachowuje
sie w sposob niewtasciwy, a dziecko juz czasem nawet nie pamie-
ta, ze cos narozrabiato, ze co$ takiego miato miejsce. Albo moze
nie chce pamietac. Jak po czasie z dzieckiem rozmawia¢?

A.L: Trzeba zaobserwowa¢, czy w ogodle jest potrzeba powrotu
do takiej emocji, czy jest potrzeba, zeby o tym rozmawiac. Trzeba ob-
serwowac wiasne dziecko. Ono zawsze da nam sygnalty, ze cos jest nie
tak. Mozna wtedy powiedziec¢:,Chciatabym sie po prostu dowiedzie¢,
co sie stato, co cie smuci”. By¢ moze nie zawsze jest konieczne opisy-
wanie catej sytuacji i powrotu do niej. Ale jezeli sami wiemy i czuje-
my, ze to jest potrzebne, to trzeba nawigzac¢ z dzieckiem rozmowe.
Zwyczajnie porozmawiaé na zasadzie:,Czy pamietasz taka sytuacje..”
Ale nie upieratabym sie przy rozmowach pedagogicznych. Bo dzieci
tak naprawde niewiele sie ucza przez rozmowy, w ktérych méwimy:
»Stuchaj, nalezy zachowywac sie tak i tak”. Dziecko uczy sie przez ob-
serwacje. Ono bedzie sobie radzito z trudnymi sytuacjami tak samo,
jak my to robimy. Wiec jezeli na przyktad my w trudnej chwili powie-
my:,Wiesz co, musze chyba wyjs¢ i chwile pooddycha¢, bo jestem zde-
nerwowana’, to jest duza szansa, ze dziecko bedzie odzwierciedlato
te wzorce. Ale jezeli w trudnych emocjach zaczniemy krzycze¢ na ko-
gos, to prawdopodobnie dziecko, kiedy sie sfrustruje, bo na przyktad
kto$ mu zabierze klocki, bedzie na te osobe krzycze¢. Musimy miec
Swiadomos¢, ze niestety dzieci powielaja nasze wzorce zachowan.

Gdzie moze szukac informacji rodzic, ktory bytby zaintereso-
wany tym, zeby sie nauczy¢, jak pracowaé z emocjami dziecka?
Czy panie prowadzg jakies kursy dla rodzicow? Moze moga panie
polecic jakies ksiazki?

A.B: Na pewno mozemy poleci¢ wiele ksigzek. Szczegdlnie bliski jest
nam Jesper Juul - jeden z lideréw przetomu we wspoétczesnej pedago-
gice. Polecamy wszystkie jego pozycje. Jesli chodzi o biezace informa-
cje na temat naszych warsztatdéw to zapraszamy na strone interneto-
wa www.fundacjaemocja.pl, na ktérej znajduja sie wszelkie informacje
0 nas i o tym, co robimy. Prowadzimy warsztaty dla rodzicow, warsz-
taty dla kobiet, dla dzieci oraz konsultacje indywidualne. Zapraszamy
rowniez na Facebooka, gdzie na biezgco zamieszczamy rézne artykuty
dotyczace tego, co sie dzieje teraz, jak przezywac te emocje. Trzeba
$ledzi¢ naszego Facebooka (Fundacja Rozwoju Swiadomosci Emocjo-
nalnej EmocJa Facebook) . W czasie pandemii uruchomilismy darmo-
wy telefon wsparcia dla rodzicdw, nauczycieli, dla wszystkich, ktorzy
potrzebuja konsultacji psychologicznej. Dyzur prowadzony jest przez
psychologa i coacha.

A.L: JesteSmy i wspieramy potrzebujacych rozmowy, bo jest to teraz
bardzo wazne.

Teraz jest rzeczywiscie taki frustrujacy czas.

A.B: To jest trudy czas, bardzo. Dlatego wazna jest praktyka uwazno-
$ci tu i teraz. Wszystkie nasze warsztaty zawieraja elementy uwazno-
Sci. Sama jestem nauczycielkg uwaznosci dla mtodziezy, na licencji
Akademi Mindfulness Michaela Sandersona i mysle, ze bycie w obec-
nosci tu i teraz, niesieganie za daleko w przysztos¢ ani w przesztosc

jest bardzo wazne. Pamietajmy, ze lek i strach to sg emocje zwigzane
z przesztoscia i przysztoscia. Zazwyczaj w doswiadczaniu chwili obec-
nej tych trudnych emocji nie ma. | tego tez uczmy nasze dzieci: uwaz-
nego bycia, uwaznego gotowania, uwaznego ubierania, zauwazania
piekna dookota, ktére sie wtasnie dzieje, bo przeciez jest wiosna.
Dzieci doskonale i szybko odczytujg emocje i wiedza, ze jest to nie-
normalna sytuacja, widzg, ze rodzice sa zaniepokojeni, widza co sie
dzieje, styszg przeciez, co nadajg wiadomosci i one na pewno tez prze-
zywajg trudne emocje i tez przezywaja rézne leki i niepokoje. Dlatego
zachecamy, zeby stosowac praktyke uwaznosci. To s proste zabawy:
obserwacja drzew, ptakéw, dmuchanie pidrek, lot dmuchawcow.
To jest bardzo wazne, bo co nam daje praktyka uwaznosci? Stabilizuje
system nerwowy, zmniejsza stres, zmniejsza lek, sprawia, ze mozemy
sie zatrzymad, wptywa na poczucie wtasnej wartosci.

A.L: Tu chodzi o doswiadczanie $wiata wszystkimi zmystami
i Swiadomie - Swiadome jedzenie, swiadomy dotyk... To sprawia,
ze zakorzeniamy sie w chwili obecnej, a jezeli jestesmy skupieni
na swoim ciele i na chwili obecnej, nie rzagdza nami mysli, ktére moga
sprawi¢, ze zaczniemy sie zamartwia¢, zaczniemy wybiega¢ w przy-
sztos¢ i zastanawiac sie, co bedzie. Nie wiemy, co bedzie. Jestesmy
teraz w tak przedziwnej sytuacji, ze naprawde nie wiemy, co bedzie.
| wazne jest, zebysmy zaakceptowali te nasza niewiedze. Trzeba zaak-
ceptowad, ze nie wiemy i nauczy¢ sie spokojnego oczekiwania na to,
co bedzie, bo nasze zamartwianie sie na pewno nic nie zmieni.

A.B: Zamiescitysmy na YouTube (mozna znalez¢ link na naszej
stronie na Facebooku) opracowana przez nas medytacje. Pozwala
ona na pobycie z wszystkimi uczuciami, ktére w nas sa. Wszystkimi.
W uwaznej zyczliwosci dla kazdej jednej emociji. | to samo polecam
robi¢ z dzie¢mi: pozwoli¢ im sie smuci¢, pozwoli¢ im nie chcie¢, po-
zwoli¢ im ptaka¢, ztosci¢ sie. Trzeba pozwoli¢ tez na ztos¢, cho¢ agre-
sja to w ogéle osobny i dtugi temat. Ale musimy mie¢ kontakt ze swoja
ztoscig chociazby po to, zeby méc komunikowacd swoje granice.

A.L: Zeby pokazywaé, ze nam sie co$ nie podoba. Jezeli nie méwimy,
co nam sie nie podoba i tylko kumulujemy nieche¢ w sobie, to plecak
z niechecig do drugiego cztowieka moze nas z czasem przewrdcic.
Dochodzi wtedy do wielu dramatycznych sytuacji, niezrozumiatych
dla drugiej strony konfliktu. Dlatego musimy rozmawia¢ o swoich
potrzebach i dawac jasne komunikaty ,ja” — co ja czuje, co ja mysle.
Powinnismy odejs¢ od komunikatéw ,ty’, a zwtaszcza od: ,Bo ty
zawsze.."i jasno werbalizowa¢ swoje potrzeby. Rozmawiajmy.

A.B: | akceptujmy wszystkie emocje.

Dzigkuje bardzo za rozmowe. Rozmawiata Katarzyna Grebska
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