CHtOPAKI NIECH PtACZA!

Justyna Sliwinska-Sroka

W tym artykule znajda Panstwo odpowiedzi na pytania o to czym sa emocje oraz do czego ich
potrzebujemy. Pokrdtce przyblize jak przebiega rozwdj emocjonalny matego cztowieka oraz wyjasnie,

w jaki sposob dorosty moze (a wrecz: powinien) go wspierac. Czy zycie bez emacji (lub przynajmniej bez
tych ,niewygodnych”) bytoby prostsze? Na to pytanie beda Panstwo musieli sami znalez¢ odpowiedz.
Zapraszam do lektury!

Czym s3 emocje?

Emocje sa wiadomosciami, ktore wysyta nam ciato. Mowig o tym, co jest nam potrzebne, co sie

z nami dzieje i 0 co powinnismy zadbac. Za kazda z nich stoi jaka$ potrzeba - zaspokojona lub wrecz
przeciwnie. ,Procesy emocjonalne stanowia w wielu zyciowych sytuacjach wazny, niekiedy gtowny motyw
podejmowanych dziatan” (S.Gerstmann, s.25). Jesli zyjemy z nimi w zgodzie, dobrze je znamy i potrafimy
sie z nimi obchodzi¢, sg naszymi sojusznikami i sprzymierzencami. Nie oznacza to jednak, ze zawsze
czujemy sie komfortowo i jest nam tylko przyjemnie!

Wszystkie emocje s3 tak samo wazne i potrzebne. Rados¢ mowi nam, ze jakas nasza potrzeba zostata
zaspokojona; ze wydarzyto sie cos, co jest dla nas dobre. Smutek sygnalizuje, ze cos stracilismy; odbiera
energie, abysmy mogli sie zatrzymac i zastanowic, co z ta stratg zrobic. Ztos¢ pokazuje, ze cos dzieje sie
wbrew naszej woli; gdy kto$ przekracza nasze granice, czujemy przyptyw energii abysmy mogli zawalczyc
0 to, co dla nas wazne. Strach nas chroni. Obrzydzenie ostrzega. Aby wiedziec, co sie w nas dzieje

i jak mamy postepowac, powinnismy dobrze poruszac sie wsrod odczuwanych emacji. W przeciwnym
razie energia, ktora pojawia sie razem z emocjami, zostanie w nas i moze stac sie przyczyna choraob
psychosomatycznych oraz trudnosci w funkcjonowaniu poznawczym czy spotecznym. Wiedzac, co
czujemy, zdecydowanie lepiej poradzimy sobie z kazda sytuacja i bedziemy zdrowsi.

Emocje sa jak przyprawy - mozemy gotowac tresciwe zycie bez nich, tylko ze nie bedzie ono miato
smaku.

Rozwoj emocjonalny od momentu narodzin

»Proces ksztattowania sie podstaw pozniejszego, bardzo skomplikowanego zycia psychicznego dokonuje
sie w dwu okresach: w niemowlectwie i w wieku poniemowlecym” (S.Gerstmann, s. 62).

Kiedy przychodzimy na swiat, nasze zycie emocjonalne ogranicza sie wtasciwie do rozrdzniania

tego, co przyjemne i nieprzyjemne. Wigze sie to przede wszystkim z rozwojem naszego uktadu
nerwowego, ruchowego i poznawczego. Wraz ze wzrostem dziecka i rozwojem osrodkowego uktadu
nerwowego, doznania psychiczne mnoza sie i komplikuja. To umozliwia szerszy kontakt z otoczeniem
i lepsza orientacje w docierajacych do dziecka bodzcach. Zycie emocjonalne zaczyna sie réznicowac

i wysubtelniac.



Okres niemowlecy (0-1)

Emocja, ktora wyksztatca sie najwczesniej jest strach, ktérego odczuwanie scisle wigze sie

z zaspokojeniem potrzeb fizjologicznych (takich jak sen czy gtod). Niemowle nie moze sie samo
przemieszczac i jest catkowicie zalezne od opiekuna, a krzyk i ptacz to na razie jedyny sposdb
komunikacji z dorostym. Drugg emocja pojawiajaca sie w tym okresie jest gniew, a kolejnymi:
przywigzanie, radosc i ciekawosc. Okoto 6. miesigca zycia dziecko juz kojarzy, ze jego dziatania przynosza
oczekiwany skutek i intencjonalnie komunikuje swoje pragnienia otoczeniu.

Gdy maty cztowiek koriczy siedem-osiem miesiecy, wraz z rozwojem pamieci pojawia sie u niego tak
zwany lek separacyjny. Wczesniej dzieci sg przyjaznie nastawione do wiekszosci ludzi, ktorzy sie nimi
opiekuja. Gdy juz zapamietaja, ze mama to mama, gtosno sygnalizuja swoje niezadowolenie, kiedy mama
znika z pola widzenia na dtuzej.

Okres poniemowlecy (miedzy 1. a 3. rokiem zycia)

W tym okresie dziecko odczuwa wszystkie wyzej wymienione emaocje, jednak zachodzace procesy
emocjonalne s3 subtelniejsze, a takze bardziej skomplikowane. Na przyktad strach, ktory

w niemowlectwie byt gwattowng, lecz krotkotrwata emocja, teraz staje sie rozbudowanym procesem;
z kolei gniew w okolicy 2. roku zycia przybiera forme buntu - dziecko sprawdza, jakie wrazenie na
otoczeniu wywiera stowo ,nie”.

Na tym etapie rozwoju czynniki zewnetrzne staja sie waznym zrodtem emocji. Dziecko dwu-trzyletnie
czuje: smutek, zazdros¢, dume, wstyd czy zaktopotanie. Dzieje sie tak za sprawg rozwoju ego, poczucia
wtasnego ,,Ja” i rozumienia sytuacji spotecznych.

Okres przedszkolny (4-6 lat)

W tym okresie zycia nasilaja sie reakcje zwigzane ze strachem. Ponadto okoto 4. roku zycia pojawia sie
poczucie winy, ktore odnosi sie do norm moralnych wpajanych dziecku przez opiekunow i nauczycieli.

U cztero-pieciolatka mozna takze zaobserwowac emocje zwigzane z ocenianiem wtasciwosci innych ludzi
(odczuwaja wzgledem nich brak zaufania czy poczucia bezpieczenstwa). Rozwoj emocjonalny pozwala na
pojawienie sie marzen i radosci z nich.

Wczesny wiek szkolny (7-11 lat)

Zrodtem emocji w tym okresie zycia sa w duzej mierze relacje rowie$nicze. Mniej wiecej w tym czasie
pojawiajg sie pierwsze uczucia moralne opierajgce sie na wzajemnym szacunku (a nie - jak wczesniej
- na strachu przed karg). Wzrost umiejetnosci jezykowych pozwala na skuteczniejsze rozwigzywanie
konfliktow i werbalne wyrazanie emaocji.

Czy emocje maja ptec?

Wszystko to, co przezywamy, z punktu widzenia psychologii jest niezalezne od ptci i wieku. Emocje
odczuwaja zarowno chtopcy, jak i dziewczynki, kobiety i mezczyzni, ludzie starzy i mtodzi.

Czy zatem ptec¢ moze byc¢ przeszkoda w dobrym radzeniu sobie z emocjami? 0t6z sama ptec nie.
Natomiast to, co jest z nig zwigzane na ptaszczyznie spoteczno-kulturowej - juz tak. Wiekszos¢ z nas
od dziecinstwa stuchata ,dobrych rad” pouczajacych, ze ztosc pieknosci szkodzi, a chtopaki nie ptacza.
Czesto powtarzamy je bezrefleksyjnie wierzac w to, ze przystowia s3 madroscig narodéw. Chciatabym,
by na chwile sie Panstwo przy nich zatrzymali.



Co styszy chtopiec taki jak Gapiszon, kiedy ojciec zabrania mu ptakac, czyli wyrazac swaj
smutek? Najprawdopodobniej to, ze jego uczucia s3 nie na miejscu. Czy znikng, jesli bedziemy
im zaprzeczac? Oczywiscie, ze nie. Na dodatek dziecko bedzie miato poczucie, ze po pierwsze
zostaje samo ze swoimi emocjami i problemem, po drugie nie wie jak sobie z nimi poradzic,

a po trzecie uczy sie, ze odczuwanie smutku jest czyms niepozadanym. W naszej kulturze
okazywanie emocji jest czesto postrzegane jako stabos¢. Pewnie stad wzigt sie pomyst,

by uczyc dzieci nieujawniania uczuc.

0d kiedy dzieci pojawiaja sie na Swiecie, uczymy je radzic¢ sobie z emocjami.

Pierwszg taka lekcja jest nasza reakcja na ptacz niemowlecia. Dzieki zainteresowaniu ze
strony opiekuna, maty cztowiek czuje, ze zaréwno on, jak i jego emocje i potrzeby sg wazne.
To doswiadczenie rzutuje na dalsze funkcjonowanie emocjonalne kazdego cztowieka.

Gdy dziecko dorasta, powinniSmy nauczy¢ je taczy¢ odczucia z ciata z konkretng emocja.
Kiedy mowimy: ,Widze, ze tupiesz nogami. Musisz byc¢ bardzo zta” lub: ,, Widze, ze ptaczesz.
Na pewno jestes smutny”, rozwijamy dzieciecg uwaznosc¢ na to, w jaki sposéb ujawniaja sie
emaocje.

Kolejnym etapem jest nauka kontroli emocji. Nie chodzi bynajmniej o ich ukrywanie czy
blokowanie, a 0 wyrazanie ich w konstruktywny sposab. Dzieci powinny wiedziec, ze kiedy
s3 zte mogg powiedziec: ,Jestem na ciebie wsciekty”, ale nie wolno im nikogo bi¢. Smutny
Gapiszon ma prawo zaptakac dlatego, ze nie zakochat w sobie Zuzi Pigstki.

Moje doSwiadczenie zawodowe i prywatne pokazuje, ze tak zaopiekowane dzieciece (a takze
doroste) uczucia, majg szanse byc przezyte, nalezycie zauwazone i wyrazone. Natomiast te,
ktore chowamy po kieszeniach, wcale nie znikaja. Bywaja zastepowane przez inne i moga
wptywac na nasze zycie w mniej czytelny - ale wcale nie stabszy - sposob. Na przyktad
dziecko, ktore ztosci sie niewspotmiernie mocno do sytuacji wyzwalajacej te emocje, moze
kamuflowac¢ smutek.

Czasami z jakiegos powodu czujemy, Ze ,,nie optaca nam sie” okazac jakiejs emocji

(np. smutku), bo ktos$ wykorzysta to przeciwko nam, wysmieje nas, nie pocieszy. Niewyrazony
smutek wcale nie znika, a zmienia swoje oblicze i ujawnia sie w postaci piorundw ztosci
niszczacych wszystko, co spotka na swojej drodze. Innym przyktadem moze byc sytuacja,
gdy ktos nie ztosci sie wcale. To jednak nie znaczy, ze ztosci nie odczuwa. Brak umiejetnosci
zadbania o granice prowadzi takg osobe prosto do smutku, ktory zatrzymuje i kaze sie
zastanowic nad tym, co wtasnie stracilismy. Podane wyzej przyktady nie sg adaptacyjnymi
sposobami radzenia sobie z emocjami. Najczesciej wigza sie z ogromnym cierpieniem czy
nawet zaburzeniami i chorobami psychicznymi.

Inteligencja emocjonalna jest tym, co znaczaco wptywa na nasze radzenie sobie

W Zyciu. Pomozmy wiec naszym dzieciom w nabywaniu umiejetnosci emocjonalnych, dajmy
przyzwolenie na ich przezywanie, nauczmy je nazywac, tagczyc z ciatem i konstruktywnie
wyrazac. Pozwolmy dziewczynkom sie ztoscic, a chtopakom - ptakac!
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