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Jak rozmowa o emocjach moze pomée dzieciom w ksztattowaniu
samos$wiadomosci?

W wielu programach telewizyjnych dla dzieci, postaci wykazuja zadziwiajaco maty
zakres emocji, czesto skupiajac sie gkdwnie na tych pozytywnych. Moga one tez
pokazywaé bohaterdw w sytuacji zagrozenia — ale zawsze pewnych siebie i
odwaznie radzacych sobie z tymi sytuacjami. Co wyrdznia Binga, zdaniem wielu
rodzicdw, to fakt, Ze jest on zupeknie inny. Bing doswiadcza petnej gamy emocji -
strachu, smutku, frustracji, zazdrosci. To wkasnie te réznorodne emocje pozwalaja
dziecku lepiej zrozumiec swoje wkashe uczucia.

Z mojej perspektywy, jako psychologa dzieciecego, ktdry jest rowniez tata
czterolatka i dwulatka, to wkasnie dlatego goraco zachecam moje dzieci do
ogladania Binga. Oto kilka powoddw:

Dzieci nie przychodza na swiat z gotowa wiedza o emocjach. To umiejetnosé, ktdra
muszg zdobyé. Obserwujac dziecko, moze sie wydawad, ze hiezwykle tatwo jest Ci
powiedzieé, co czuje — ale kiedy zapytasz je o to bezposrednio, czesto bedzie
miako trudnosci z opisaniem tego. Brakuje im tego, co w psychologii okresla sie
jako ,Swiadomosé metapoznhawcza". Odczuwanie
emocji i samoswiadomosé, ze faktycznie odczuwasz
te emocje, to dwie zupeknie rézne rzeczy.

Wiekszos$é dzieci nigdy nie siada i hie studiuje, czym sa
rézne emocje. Jak wiec maja hauczyd sie tej
samoswiadomosci?
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Najprawdopodobniej nie jest to cos, czego naucza sie w szkole. A szkoda, bo
dowody naukowe pokazujg, Ze zrozumienie wkasnych uczuc jest kluczowe dla

radzenia sobie z negatywnymi emocjami.

Jako rodzice z natury nie chcemy, aby nasze dzieci byty przygnebione. Czesto
jednak staramy sie im pomdc w niewtasciwy sposdb. Prébujemy ,haprawié¢” ich
uczucia — rozwigzujac problem, ktdry ich trapi, i zaktadajac, Ze to przyniesie im
hatychmiastowa radosé. Mozemy tez mdwié im, co powinni, a czego nie powinni
czud. Na przykkad w pierwszy dzieh szkoky, rodzice czesto prowadza
zestresowane dziecko za reke, mowiac: ,Nie martw sie! Wszystko bedzie w
porzadku. Bedziesz dobrze sie bawié i poznasz wielu nowych przyjaciot. Nie ma sie,
czego baé!”

Obecnie isthieje wiele dowoddw na to, Ze osadzanie emocji jako poprawnych lub
hiepoprawnych, lub prdoba powstrzymania tego, co naturalnie czujemy, po prostu
nie jest skutecznym sposobem na wyeliminowanie negatywnych emociji (ani dla
dorostych, ani dla dzieci). Skuteczna technika jest ,mindfullness” (uwaznosé) — a
jej kluczowym elementem jest rozwijanie samoswiadomosci poprzez nieosadzajace
doswiadczanie réznych uczué.

Powodem, dla ktorego uwazam, Zze ogladanie
programow takich jak Bing jest naprawde wartosciowe,
jest to, ze ogladanie innych dzieci doswiadczajacych

emocji pomaga hauczy¢ sie, czym te emocje sa.
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Badania wykazuja, ze dorosli, ktdrzy doswiadczaja hegatywnych uczué, moga
czerpac korzysci z ogladania filméw przedstawiajacych innych dorostych
przezywajacych te same emocje. Bing dostarcza te wartosci za darmo, w formie
lekkiej i zabawnej rozrywki. Dlatego jako tata zawsze ciesze sie, 9dy moje dzieci
ogladaja Binga.
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