„Jak pomóc dziecku radzić sobie z trudnymi sytuacjami, emocjami oraz porażkami”

Każde dziecko doświadcza wielu emocji każdego dnia, cieszymy się gdy dziecko jest zadowolone, szczęśliwe, jednak wiele razy doświadcza również negatywnych emocji czy trudnych sytuacji, a ze względu na swój wiek – nie zawsze wie jak poradzić sobie z porażką czy negatywną sytuacją, emocją. Wtedy też bardzo ważne jest wsparcie ze strony najbliższego otoczenia: przede wszystkim rodziców, nauczycieli, pedagogów czy w bardziej skomplikowanych sytuacjach psychologa. Wyżej wymienione wsparcie nie powinno jednak polegać wyłącznie na ochranianiu i pomaganiu, czy pocieszaniu. 
Pomoc dziecku w radzeniu sobie z emocjami to przede wszystkim bycie przy nim, uważne słuchanie i bezwarunkowa akceptacja, która buduje poczucie bezpieczeństwa. Używając zwrotów “przestań płakać”, “uspokój się”, „inne dzieci są grzeczne a dlaczego Ty nie?”, „chłopcy nie płaczą”, „przecież nic się nie stało” – te i podobne zwroty kierowane do dziecka mogą wywołać tylko odwrotną reakcję. 

Jak pomóc dzieciom radzić sobie z często tak trudnymi dla nich emocjami?
● Słuchajmy uważnie, kiedy dziecko mówi do nas. Pozwólmy mu skończyć, nie przerywajmy. 
● Zadbajmy o spokojną atmosferę w domu/w przedszkolu i stabilny rytm dnia. Rutyna jest bardzo ważna, ponieważ buduje poczucie bezpieczeństwa.
● Mówmy do dziecka spokojnie, nasze emocje mają olbrzymi wpływ na emocje dzieci. Często udzielają się dzieciom.
● Sprawdźmy czy dziecko nie jest po prostu zmęczone lub głodne. Nie spełnienie podstawowych potrzeb rodzi w nas frustrację i utrudnia samokontrolę, przez co niepotrzebnie jesteśmy dodatkowo zdenerwowani na zmęczone czy głodne dziecko.
● Wymagania stawiane dziecku muszą być dostosowane do jego wieku i możliwości.

Żeby lepiej poznać emocje dzieci, możemy skorzystać z książeczek terapeutycznych np. ”Wielka księga uczuć”, “Kocha, lubi, szanuje, czyli jeszcze o uczuciach”, “Gucio się złości” lub poradniki dla dzieci i młodzieży jak książka pt.”Co robić gdy się złościsz”. Bajki terapeutyczne wspomogą rozwój emocjonalny dzieci, wspólne ich czytanie będzie też pomocne w budowaniu więzi z dzieckiem i zaufania. Bohaterowie bajek mogą dać przykład jak zachować się w określonych sytuacjach, pokażą sposoby radzenia sobie z emocjami.
Kolejnym bardzo dobrym sposobem na zaponzanie się z różnymi emocjami i sposobie ich odreagowania będzie na przykład plakat „jak odreagować emocje”, do powieszenia w sali.
Na plakacie może znajdować się buźka dziecka które jest sfrustrowane, złe a sposobem na odreagowanie tych emocji może być: narysowanie wulkanu, ryczenie lwa, tupanie nóżkami lub boksowanie poduszki. Kolejnym przykładem może być smutna buźka dziecka, a sposobem na radzenie sobie ze smutkiem jest np.: pisanie listu do mamy, przytulanie misia bądź ulubionej zabawki, wydmuchiwanie balona.
Wyżej wymienione pomoce pomagają we wskazaniu dziecku bezpiecznych sposobów rozładowywania negatywnych emocji. Pokazując dziecku plakat pomagamy mu rozpoznać odczuwane emocje, nazwać je oraz dajemy możliwość wybrania sposobu poradzenia sobie z nimi.
Kolejnym przykładem na zapoznanie dzieci z emocjami i sposobami na radzenie sobie z nimi może być bajka edukacyjna „Bajka dla dzieci po polsku o emocjach - Polski program UBU” dostępna na platformie Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=TcLK9ZBUsDs. 
Jest to bajka dla dzieci o emocjach. Głównym bohaterem jest Ubu, sympatyczny przybysz z Ubulandii, który odczuwa różne emocje, takie jak: radość, smutek czy złość. Nie wie do końca jak poradzić sobie z niektórymi emocjami, dlatego z pomocą przychodzi Pola, która dokładnie objaśnia co oznaczają emocje i jak sobie z nimi radzić. 
Dzieci, którym trudno sobie poradzić z niepowodzeniami, potrzebują otuchy i wsparcia ze strony dorosłych – rodziców, nauczycieli i innych ważnych dla nich osób. Często potrzebują też dobrej rady. Zdarza się, że coś się nie udaje, coś nie wychodzi, a dziecko ma poczucie porażki, przegranej a pomoc która zostaje zaoferowana w nieodpowiedni sposób, może zostać odrzucona. Zarówno nauczyciel, jak i rodzic, który chce pomóc dziecku, powinien być przygotowany na to, że nie zareaguje ono na chęć pomocy zgodnie z jego oczekiwaniem.
Pamiętajmy, że różnorodność osobowości i temperamentów dzieci wymaga od nuczycieli, rodziców, poszukiwania najlepszych, indywidualnie dopasowanych rozwiązań i wsparcia w przeżywaniu porażek. Najważniejsza jest jednak nasza obecność. Dajmy dziecku czas na opłakanie niepowodzenia, na wykrzyczenie złości i rozczarowania.
Aby dziecko opanowało umiejętność radzenia sobie z porażkami pomagajmy dziecku w rozładowywaniu napięcia emocjonalnego (ćwiczenia oddechowe, wizualizacyjne, ruchowe), nie oceniajmy dziecka, wskażmy mu tylko popełnione błędy, unikajmy krytykowania, zawstydzania, porównywania z innymi dziećmi, doceniajmy wysiłek, jaki dziecko włożyło w pracę, nawet gdy nie skończyła się pełnym powodzeniem, zauważajmy pozytywne elementy wykonanego zadania, doceniajmy nawet drobne osiągnięcia. Ważne jest uświadomienie dziecku, że porażka jest naturalnym elementem życia, że każdy uczy się na błędach, że czasem się wygrywa a czasem przegrywa. Trenujmy z dzieckiem umiejętność „przegrywania” (gry planszowe, zabawy wymagające rywalizacji), wzmacniajmy samodzielność, motywujmy do pokonywania trudności. Jeżeli w naszym codziennym życiu i pracy z dzieckiem wskażemy mu różne sposoby na odreagowywanie negatywnych emocji dostosowane do jego indywidualnych potrzeb, dostrzeżemy diametralną zmianę w zachowaniu dziecka.  



