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Jak radzi¢ sobje ; napadami ztosgi, kryzysami i buntem
by wychowa dzieci inteligentne €mocjonalnie I

MALI LUDZIE, WIELKIE EMOCJE
PYTANIA DO ROZWAZENIA

W catej ksigzce Mali ludzie, wielkie emocje znajdziecie pytania do rozwazenia. Majg one pomdéc wam
zaglebié sie we wzorce zachowan, poczué zaciekawienie tymi zachowaniami lub rozwazy¢ nowy
punkt widzenia. Ponizej znajduja sie te pytania zebrane z poszczegdlnych rozdziatéw (nie we wszyst-
kich s3), aby latwiej byto wam po nie siegna¢ (np. jesli zapoznajecie sie z ksigzka w innej formie niz
drukowana) i zastanowi¢ sie nad nimi w wolnej chwili. Zatem do dzieta!



ROZDZIAL 2:
NASZA ROLAW EMOCJACH DZIECKA

KSIAZKA s. 41

Czesto mamy wspolne motywy z dziecinistwa, ktére ujawniaja sie w rolach, ktére pelnimy jako ro-
dzice, nauczyciele czy opiekunowie. Przykladami moga by¢: szacunek, postuszeristwo, uprzejmos¢,
odpowiedzialno$¢ i sita. Czy ktéres$ z nich wydaja sie wam znajome? Czy przychodza wam do glowy
jakie$ inne motywy? W calej tej ksigzce bedziemy ¢wiczy¢ rozpoznawanie takich motywow, unika-

jac przy tym osadzania.

Jaki rodzaj przywiazania wydaje sie wam znajomy, kiedy myslicie o swoim dziecinstwie? (przywia-
zanie bezpieczne, lekowe, unikowe, zdezorganizowane).

A gdybysmy tak zadali sobie pytanie: ,Czy jestem z siebie dumny/dumna?” lub ,Czy wedlug same-
go siebie jestem dobrym rodzicem?”. Ciekawo$¢ dotyczaca tych czedci nas samych jest kluczem do
zbadania, jacy chcemy by¢ dla dzieci - jak chcemy interpretowac zachowania dziecka i jak chcemy
na nie reagowac.

Jaki jest mdj dlugookresowy cel dla tego dziecka? Jaki jest moj cel dla naszej relacji? Czy stanowie
wz6r wartosci, ktore chce mu zaszczepic?



ROZDZIAL 3:

CO SIE DZIEJE W MOZGU I CIELE,
GDY ODCZUWAMY WIELKIE EMOC)E

KSIAZKA's. 59

Czyjedlichodzio emocje, kultura drugiego rodzica jest zauwazalnie odmienna od twojej? Czy uczysz
dzieci, ktérych kultury sa bardzo odmienne od twojej i/lub odmienne w grupie? Sprawdz, czy jestes
w stanie okresli¢, ktore emocje - o ile takie istnieja - sg warto$ciowe lub przekazuja wstyd w twojej
wlasnej kulturze, a nastepnie w kulturze drugiego rodzica lub kulturach rodzin uczniéw. Do jakiego
rodzaju ekspresji emocjonalnej zachecaja lub zniechecaja te kultury, jakie rodzaje ekspresji wigza
sie z kara, a jakie z nagroda? Co jeszcze dostrzegasz?

Czy kiedykolwiek straciliScie kontrole i powiedzieliscie lub zrobiliscie co$, czego zalujecie? Takie jest
ludzkie doswiadczenie! Co najczesciej robicie w takich sytuacjach? By¢ moze sltyszycie, jak wykrzyku-
jecie stowa, czujac, ze nic nie mozecie zrobi¢, by je powstrzymac? Albo odwracacie sie i odchodzicie?
A moze zamykacie sie w sobie i odcinacie od kontaktu? Robicie krok wstecz, ttumicie swoje potrze-
by i przechodzicie w tryb poddariczy? A teraz zastanéwcie sie nad wlasnym wzorcami zachowarn.

Zatrzymajcie sie i pomy$lcie o swoim dniu. Kiedy mozecie wyznaczy¢ sobie czas na dwie przerwy
dla mézgu?

Jakie dwie intensywne zabawy z cialem mozecie wlaczyé do swojego dnia? Jakie dwie intensywne
zabawy z cialem moze wykona¢ dziecko?



ROZDZIAL 4:
METODA WSPOLNEGO PRZETWARZANIA EMOC]

KSIAZKAs. 85

Czy jestjakie§ wyrazenie, ktérego czesto mimowolnie uzywacie, a ktérego chcieliby$cie sie pozbyé?
Czy pamietacie moment, gdy naprawde podobalo wam sie to, jak kto$ sie do was zwraca, kiedy ten
kto$§ mial do was prosbe? Jesli teraz nasuwajg wam sie na mys$l odpowiedzi na te pytania, to zapiszcie
je, aby wrdcic¢ do nich pézniej. Jesli nic nie przychodzi wam do glowy, to tez w porzadku. Podejmijcie
postanowienie, ze bedziecie stucha¢ siebie w nadchodzacych tygodniach.

Kiedy poznaliscie juz wszystkie fazy, to jak wam sie wydaje, na jakim etapie rozwoju jestescie w ra-
mach tych faz? Czy jestescie w innej fazie, bedac ze swoim dzieckiem, a w innej, gdy jestescie z naj-
lepszym przyjacielem /przyjacioétka czy w pracy lub w domu rodzinnym?

Najakie uczucia czesciej zwracacie uwage? Jakich unikacie? Innym sposobem przeanalizowania tego
drugiego pytania byloby zadanie sobie kolejnego pytania: Jakich uczué nigdy nie czuje?

Czy kiedykolwiek czulidcie zawstydzenie, zdezorientowanie lub wécieklo$¢ w obecnosci rodzica,
ucznia, przetozonego lub czlonka zespotu? Czy oceniliscie to uczucie jako dobre lub zte? Czy osadzi-
liscie te druga osobe za to, ze przez nia tak sie czujecie? Czy osadziliscie siebie za to, ze dos§wiadczacie
tego uczucia? Gdy ono zaistnialo, to czy schowaliscie je gdzie$ gleboko i staraliscie sie udawaé, ze
go nie odczuwacie? Czy zalowaliscie, ze sie pojawito? Moze na zewnatrz zbyli$cie to uczucie jakims$
pozytywnym lub neutralizujagcym stwierdzeniem, takim jak: ,E tam, wszystko w porzadku, nie ma
sprawy!”. A moze zatrzymaliScie sig, by bez osadzania dostrzec, jak sie czujecie?



Czy pozwalacie sobie na odczuwanie emocji? Czy rozmawiacie ze sobg, gdy emocje dotykaja was
osobiscie? Czy dostrzegacie wzorce w tym, kiedy i co pozwalacie sobie odczuwaé w réznych okolicz-
nosciach lub z r6znymi ludzmi?

Jakie narzedzia pomagajace utrzymac réwnowage stosujecie w swojej codziennej praktyce? Po co
siegacie w tych goracych momentach, gdy ro$nie ci$nienie krwii czujecie, ze zaraz nastgpi wybuch?

Kiedy ostatni raz odczuwaliscie smutek? Gdybyscie mieli opisaé lub zilustrowaé¢ swoja koncepcje
smutku, to jak by ona wygladata? Jaka jest wasza relacja ze smutkiem? Jak odpowiedzielibyscie na
te same pytania odno$nie do ztosci?

Czego nauczyliscie sie na temat emocji oraz tego, jak je wyraza¢, od swojej rodziny lub opiekunéw
w dziecinistwie?

Kim jest osoba, w obecnosci ktérej mozecie bezpiecznie wyraza¢ emocje? Dla kogo wy jestescie taka
bezpieczng osoba? Aby zachowa¢ odpowiedzialnos$¢ przy analizowaniu wiasnych utajonych uprze-
dzen, znajdzcie kogo$ zaufanego: przyjaciela/przyjaciotke, kogo$ z pracy czy rodziny.



ROZDZIAt 5:
CO ROBIC W DANYM MOMENCIE

KSIAZKAs. 145

Jak ksztaltujecie swoj sposdb przechodzenia przez emocje? Czy utrzymujecie rutyne samoopieki?
Czy opieracie si¢ na mechanizmach, czy moze na strategiach radzenia sobie? Czy angazujecie si¢
w proces refleksjii samorealizacji, ktory pozwala wam dzieli¢ sie osobistymi historiami dotyczacymi
emocji? Czy odczuwacie empatie w taki sposob, ze mozecie autentycznie ja modelowac?

ROZDZIAL 6:
JAK WYZNACZAC | UTRZYMYWAC GRANICE

KSIAZKA s.189

Zanim zajmiemy sie tym, kiedy i jak rozmawia¢ o zachowaniach dziecka w taki sposéb, by wspieraé
ich dlugookresowa zmiane, po$wieécie chwile, by zadaé sobie pewne bardzo wazne pytanie: Jakijest
wasz cel? Dlaczego chcecie porozmawiac z dzieckiem o jego zachowaniu? Czy jest nim:
® Odpowiedzialno$¢: Czy chcesz, by poniosto odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania po to, by sie
nauczyto, jak jego zachowanie wptywa na innych?
= Budowanie umiejetnodci: Czy starasz sie¢ pomé6c mu zbudowaé nowa umiejetnosé, by mogto
dokona¢ innego wyboru w przyszto$ci?
= Dostep do umiejetnosci: Czy wiesz, ze posiada ono pewng umiejetnos¢, ale nie wykorzystato
jej w danym momencie, a ty chcesz pomdc mu nauczy¢ sie, jak uzyskac dostep do tej umiejet-
nosci w przysztosci?
= Akceptacja i kontakt: Czy chcesz pomé6c mu nauczy¢ sie, jak inaczej mozna komunikowac
swoje potrzeby, by czulo wiez z innymi i byto akceptowane spotecznie?
= Odpowiedzialno$¢ osobista: Czy czujesz, ze jego zachowania decyduja o twoim sukcesie?



Zwracaj uwage, jesli kto$ ustawicznie szuka uwagi. Czy ma to miejsce codziennie, w trakcie kon-
kretnej zmiany rutyny? Czy ma to miejsce wtedy, gdy poswiecasz uwage komus innemu? Czy ma to
miejsce w dniach, w ktérych dziecko nie budzi sie samo, tylko trzeba je budzi¢?

ROZDZIAL 11:
ROZWIJANIE EMPATII

KSIAZKAs. 307

Jakich zdan chcielibyscie sprébowaé uzy¢, gdy doswiadczacie emocji w obecnosci dzieci? Zapiszcie
jeiumie$écie w widocznym miejscu, aby moéc je przetestowac, gdy nadarzy sie ku temu sposobnos¢.

ROZDZIAL 13:
PRZYSZtOSC JEST EMOCJONALNIE INTELIGENTNA

KSIAZKA s. 361

Jeslidoszlicie do tego momentu w ksigzce, to mozemy zalozy¢, ze pragniecie wspieraé rozwdj emocjo-
nalny swoich dzieci. Jak to zatem wyglada? Oto kluczowe aspekty, ktérym powinniscie sie przyjrzec:
® Czy chcesz koniczy¢ kazdy dzien z poczuciem nadziei zamiast wszechogarniajacego stresu?
®  Czy chcesz pokonacd strach przed kolejna histerig?
® Czy chcesz uwolnié sie od dazenia do rozwigzania problemu, gdy twoje dzieci wciaz jeszcze
placza lub krzycza?
® Czy chcesz zacza¢ egzekwowad swoje granice?
m  Czy chcesz nauczy¢ sie pomagaé malym ludziom, gdy doswiadczaja intensywnych emocji?



Jesli pod koniec kazdego dnia czujecie sie wykoriczeni, obawiajac sie tych wybuchéw ztosci, to co
mozecie zrobi¢, by wdrozy¢ samoopieke? Jak mozecie zmieni¢ swoja perspektywe, by uswiadomic
sobie, ze nie jest to osobisty atak na was, a raczej sposdb, w jaki dziecko przesyla wam komunikat?

Zatrzymajcie sie na chwile, zamknijcie oczy i wyobrazcie sobie siebie w dziecinistwie. Jak wygladatoby
wasze zycie, gdybys$cie wiedzieli, co odczuwacie w swoim ciele, gdybys$cie mieli narzedzia do radzenia
sobie z trudnymi uczuciamioraz bezpieczng przestrzen do wspdlnego przetwarzania swoich emoc;ji?
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