JAK POMOC DZIECKU RADZIC
SOBIE ZEMOCJAMI ?

Umiejetnos¢ regulacji emocji u dziecka
wymaga czasu i doSwiadczenia.
Jest to zwigzane z rozwojem médzgu,
( %, i a doktadnie ptatéw przedczotowych.
Trwa to prawie 20 lat! Przez ten czas,

to Ty- Rodzicu-jestes jego
przewodnikiem, po Swiecie emocji

Stworz atmosfere bezpieczenstwa
I wspierajgcej relacji. To pomaga
dziecku radzi¢ sobie z emocjami.
Podczas przytulania, bliskiego
kontaktu z wazng osobg wytwarza sie
oksytocyna-hormon regulujgcy emocje
i napiecie w sytuacjach stresowych

Pom&z dziecku rozpoznawac
i nazywac emocje. To, co nazwane
tatwiej jest opanowac.
Moéw: "Widze, ze jeste$ smutny",
" Rozumiem, ze sie niepokoisz",
" Wydaje mi sie, ze co$ cie
rozztoscito"

Bgdz dobrym przyktadem.
Pamietaj, ze dzieci uczg sie przez
obserwacje
https://youtu.be/6QFKa7B0dcO

Nie bdj sie emocji! Przezywa je kazdy
z nas. Ochrona dziecka przed
doswiadczaniem réznorodnych emocji,
unikanie ich, bagatelizowanie,
mowienie, Ze nic sie nie stato, czy
znajdowanie za dziecko szybkich
rozwigzan powoduje, Ze nie uczy sie
ono radzic sobie ze swoimi emocjami

Zadbaj o aktywnosc fizyczng
dziecka. Ruch doskonale wptywa na
zdrowie, rozwoj moézgu, zmniejsza
ryzyko depresji, stanéow lekowych,
zaburzen koncentracji

Nigdy nie karz dziecka za przezywane emocje. Nie oceniaj i nie umniejszaj ich.
Nie zostawiaj dziecka samego w przypadku doswiadczania silnych emaogji.
Badz blisko, wspieraj, dbaj o jego bezpieczenstwo.
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