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Timpurie si Informare a Familicl

COPILUL MIC SI LUMEA EMOTIILOR

MEDITATI:
- Cunoasteti ce emotii traiesc copii dvs?
- Ce nevoi au copii atunci cdnd trec prin emotii fie pozitive, fie negative?
- Ce comportamente manifesta copii dvs. care denota trdirea unor emotii?
- Cum reactionati dvs. atunci cand copii manifesta emotii pozitive? Dar emotii negative?
- Ce spuneti copilului atuncti cand el trece prin emotii intense?
- De ce credeti ca este important sa ascultati si sa intelegeti emotiile si sentimentele
copiilor?

INFORMATI-VA
Emotiile pot fi pozitive (bucurie, multumire) si negative (tristese, supdrare, furie. teama).

Emotiile, atat pozitive cat si negative, pot fi functionale - atuncti cand faciliteazd adaptarea
indiidului sau disfunctionale — atunci cand Tmpiedica adaptarea individului la situatie.

Capacitatea copiilor de a-si recunoaste si exprima propriile emotii, de a si le stdpani, de a le
controla, de a intelege si a raspunde emotiilor altora reprezintd pasi importanti in dezvoltarea
emotionald a copilului.

Competentele emotionale sunt destul de importante in adaptarea copilului la diverse situatii.

Varsa 0-7 ani este este perioada cea mai indicatd pentru dezvoltarea si optimizarea competentelor
emotionale esentiale pentru functionarea si adaptarea ti viata adulta.

MESAJE DE BAZA

e Copii traiesc propriile emotii si sentimente, care pot fi diferite de ale adultilor. Parintii
trebuie sa fie in stare sa accepte emotiile si sentimentele copilor.

e Un copil are o problema atunci cand nu-i sunt satisfacute nevoile. Parintii trebuie sa intre
pe lungimea de unda a acelor sentimente ce denota existenta unor probleme.

e Copilul are nevoie sa fie inteles. Parintii trebuie sd asculte fard a-1 intrerupe, ceea ce
faciliteaza intelegerea situatiilor din punctul lui de vedere.

e Actiunile adultilor ghideaza dezvoltarea emotionald a copiilor si-i asigurd protectia si
formarea increderii in sine.

e Cel mai bun lucru pe care-1 puteti face pentru copilul dvs. este sa-1 ajutati sa-si dezvolte
capacitatea de a face fata singur situatiilor stresante si neprevazute, vorbindu-i si stand
aproape de el.

ACTIONATIL/ CE PUTETI FACE LA MODUL CONCRET?

e Asigurati-i un mediu emotional de securitate, repetandu-i cat de important este pentru
dumneavoastra.
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e Aratati preocupare sincerd fatd de personalitatea copilului, fata de ce simte, ce-i place si
gandeste el.

Etapa: Recunoasterea si exprimarea emotiilor.

e Observati comportamentul si reactiile copilului, pentru a identifica precoce semne ale
trairilor afective si a interveni la timp.

e Identificati semnele de stres la copii, care sunt diferite de la o varsta la alta.

- la bebelusi — atunci cand devine agitat, plange, nu mai manancd ca inainte, este
apatic.

- la copii de 1-7 ani — schimbari bruste in dispozitie (de la sociabil devine retras, de la
linistit devine brusc agitat), iritabilitate, crize dese de furie, griji excesive, tristete,
dureri frecvente de cap, burticd desi nu este bolnav, schimbari de obiceiuri de mancat
si dormit, incdpatanare, lipsa dorintei de cooperare, evitd/ refuza activitatile preferate.

e Auziti si ascultati pe indelete ce are de spus copilul. Utilizati expresii care invita copilul
sd va spund mai mult. De exemplu: Inteleg, Interesant, Pe bune?, Spune-mi si mie, Vei
sa vorbim despre asta?, Se pare ca ai ceva de spus, Vad ca este ceva important pentru
tine.

e Pentru a-i ajuta pe copil sd-si identifice propriile emotii, adresati-le intrebari de genul:
,Cum te face acest lucru sa te simti?”, ,,Cum te simti atunci cand...?”

e Evitati s minimalizati emotiile copilului. De exemplu, daca copilul exprima tristete nu
ii spuneti sa incerce sd se Inveseleascd, dacd copilul exprima furie nu ii spuneti ca
lucrurile nu sunt asa de grave precum par, iar daca exprima frica nu i spuneti sa nu 1ii fie
frica.

e Raspundeti la Intrebarile copiilor referitor la situatia stresantd sau traumatica prin care
trece (de ex. explicati-i despre epidemia de Covid-19 )

e Apropiati-va fizic de copil atuni cand trece prin emotii negatve. Oferiti-i posibilitatea sa
le exprime asa cum reuseste.

e Initiati jocuri de rol, povestiti povesti, vizionati Tmpreund desene animate prin
intermediul cédrora sa discutati despre emotiile personajelor. Apoi sd va imaginati ca
suntetti In locul lor si discutati ce ati fi simtit.

e Ajutat copilul sa identifice si sd numeasca emotia pe care o simte, utilizind emoticoane,
imagini ale emotiilor, desene etc. Incurajati-1 s exprime de la persoana I — ,, Imi este

~ )

rica”, "Ma simt speriat”.

Etapa: Intelegerea emotiilor

e Acceptati toate emotiile pe care copilul le simte si manifesta (frica, suparare, furie,
tristete, frustrare, nemultumire etc.), oricat de diferite ar fi de ale dvs. in aceeasi situatie.

e Prin mesaj verbal si/sau nonverbal transmiteti copilului faptul ca sunteti alaturi de el si
intelegeti ceea ce simte.

e Validati emotiile copilului prin mesaje de genul: ,,Sunt sigur ca esti necajit”, ,, Pari sa fii
trist de ceea ce se intampla”, ,,Imi dau seama ca te-ai speriat, si eu am simtit la fel”,
Asa md simt si eu acum.” ,,Imi dau seama cd isi este greu sd nu te vezi atdt timp cu
colegii din grupd.”, , Inteleg cd te simfi rdu, stiu cd nu e usor, hai sd vedem cum te pot
ajuta...”
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e Evitati sd calmati copilul prin expresii descurajatoare ,,Linisteste-te”, ,,Nu mai plange”,
,»Nu tipa, 1i deranjezi pe cei din jur”. Copiii vor intelege ca sunteti insesibili la emotiile
lor. Descarcarea prin plans are rol benefic. Prin lacrimi se elimind o serie de substante
toxice care se acumuleaza in corpul nostru in situatii de stres.

e Vorbiti-i deschis despre emotii, ajutati-1 sa Inteleaga ca aceste trdiri sunt normale.

Etapa: Reglarea emotionala

e Luati bebelusii in brate si ajutati-i sa se calmeze, astfel iiajutati sai—si dezvolte
mecanisme pe care mai tarziu le vor putea folosi pentru a se calma singuri.

e Prin mangaieri, Imbratisari, ton cald comunicati copilului ca poate apela cu incredere la
voi atunci cand traverseaza un moment dificil.

e Asigurati copilul ca nu este in nici un pericol. Spuneti copilului cd este in reguld sa fie
trist, sa-i fie teama, dar cd este in regula si sd fie fericit, sa se simtd bine si sd se joace,
chiar si atunci cand se Intdmpla ceva trist.

e Exersati impreund cu copilul tehnici de relaxare cu ajutorul respiratiei (sd inspire adanc,
sa numere pand la 3 cu respiratia opritd si apoi sd expire) sau al imaginatiei (sd se
gandeascd la un lucru/loc placut — poate fi compusd Impreund cu el o micd poveste
placuta la care sa se gandeascd atunci cand traieste o emotie puternica — frica sau furie).

Exemple de exercitii:
- Baloane de sapun: imaginar suflati impreund pentru a crea baloane de sapun.

- Sarpele: povestiti copilului cum aratd un sarpe atunci cand este calm — sta
incolacit si priveste linistit In jur. Spuneti-i s inspire adanc,apoi cand expird sa
scoatd un sasait cat poate del ung.

Pentru a se linisti, dati-i copilului sd cuprinda o jucérie de plus, sd miroase ceva placut,
sa priveasca ceva placut, ascultati impreund muzica relaxanta, dansati linistit.

Pentru a sustrage atentia de la emotia trdita si gandurile ingrijoratoare sau triste ascultati
muzicd, dansati, faceti puzzle, desenati.

Acceptati sentimentele de furie, dar nu si actiunile violente. Daca dintr-un acces de
furie copilul va loveste, cea mai buna solutie pentru a-I linisti este sa-1 prindeti de manuta
si sa 1i spuneti: “Inteleg cd esti supdrat/d, dar nu este normal si md lovesti sau sd te
comporti in acest fell.

Vorbiti despre frici intr-un mod jucaus. Poate fi de ajutor sd folositi papusi, jucdrii de
plus, povesti si arta pentru a vorbi despre temeri. In acest fel, copiii isi pot exprima mai
bine sentimentele, ceea ce le da un simt al controlului. Rugati-i sa vorbeasca despre
desenele lor sau orice altd creatie pe care o realizeaza.

Nu fortati copilul sd-si infrunte temerile. Aveti rabdare cu copilul si aveti grija sa-i
menajati emotiile. Nu-1 fortati sa intre in odaia intunecata sau sa se uite sub pat, doar
pentru a-i demonstra ca nu este nimic acolo. Copilul are nevoie de timp sa inteleagd ce
sunt, cum apar sentimentele de teamd si cum sd le depdseasca. E nevoie de pregatire
pentru a infrunta frica sau fobia

Impartasiti cu el propriile dvs. metode prin care faceti fata stresului, pentru ca el sa poata
invata din experienta dvs.
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e Ajutati copiii sa identifice solutii de rezolvare a problemelor cu care se confrunta.
Strategiile de rezolvare a problemelor presupun gasirea de solutii la problemele cu care se
confruntd copiii si care le provoaca emotii negative, precum si aplicarea solutiei optime.
De exemplu, dacd un copil este trist cd nu mai poate iesi din casa, puteti ajuta copilul sa
gaseasca o strategie de rezolvare a problemei pentru remedierea starii sale de tristete prin
propunerea unei activitati pe care sa o faceti impreund in casa si nu ati reusit pana acum.

e Ajutati-1 sa-si pastreze obiceiurile zilnice. O data ce scolile/gradinitele se vor redeschide,
ajutati-1 sa se reintoarca la activitatea lui de zi cu zi.

e Fiti un model pentru el: luati-va pauze, asigurati-va ca dormiti suficient, faceti exercitii
fizice si mancati sandtos. Pastrati legatura cu prietenii si familia cat de des puteti.

IMPORTANT!

Orice copil intdlneste in viatd situatii care 1i aduc tristete, teama,
supdrare, dezamdgire, frustrare, suferintd. Copiii care gdsesc ajutor
pentru depdsirea unor astfel de emotii isi pastreazd sanatatea psihologicd si
continud sd dobdndeascd putere si incredre in ei. Copiii care nu gdsesc
acest ajutor dezvolta probleme emotionale.

REFLECTATI

o Reflectati asupra modului in care dvs gestionati emotiile si sentimentele? Ce puteti
invata dv. acum, ca mai apoi sa transmiteti i copilului?

e (Care din strategiile recomandate reusiti sa le aplicati, si care credeti cd ati putea sa le
dezvoltatati in continuare?

e Nu este simplu sa intelegi emotionalitatea copiilor, dar incercati sd va imaginati ca
sunteti un pitic foarte mic si intr-o zi faceti excursie in ,,Jumea emotiilor” copilului
dvs. Oare ce ati vedea?

DECIDETI pentru Dvs.:

e Doriti sd fiti un parinte care controleaza emotiile copilului sau un parinte care dezvolta
copilului capacitatile de reglare emotionala?

e Ce va propuneti sd schimbati la dvs. pentru a afi mai aproape de lumea emotiilor
copilului dvs?

Informatie suplimentara poate fi accesata pe site-ul MECC www.mecc.gov.m
link-ul https://mecc.gov.md/ro/content/resurse-pentru-parinti-educatia-timpurie

Informatie suplimentard poate fi accesata si pe site-urile:

http://www.parintibuni.ro/index.php/Table/Parenting-de-la-A-la-Z/Prescolari/
https://parintecuminte.ro/sa-ne-ajutam-copiii-sa-exprime-ceea-ce-simt-roata-emotiilor/
https://www.suntparinte.ro/gestionarea-emotiilor-negative
https://www.suntparinte.ro/rolul-emotiilor
https://www.desprecopii.com/teme/Inteligenta-emotionala.html
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