Uczen nie radzi sobie z emocjami. Jak mu pomoc?
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Funkcjonowanie w rzeczywisto$ci szkolnej wymaga od ucznia zdolno$ci kontrolowania
swojego zachowania, umiejetnosci podporzadkowania si¢ regutom i zasadom, a takze
radzenia sobie z presjg oceniania i rywalizacji. Gdy uczen nie radzi sobie z emocjami

1 przezywa je o wiele mocniej niz inni, jest to dla niego niezwykle trudne. Nieumiejetnosé
regulowania 1 prawidlowego wyrazania emocji moze by¢ bardzo ucigzliwe zaréwno dla
ucznia, jak 1 jego otoczenia. Taki uczen wymaga od nauczyciela indywidualnego traktowania
1 pomocy, ktdra powinna zacza¢ si¢ od zrozumienia jego problemow.

Jakie mogq by¢ przyczyny zaburzen emocjonalnych
u dzieci?

e bledy wychowawcze rodzicow — zbyt rygorystyczne wymaganie od dziecka, aby bylo
ciche 1 zawsze panowato nad sobg lub zbyt duza swoboda, rozpieszczanie, a takze zbyt
duze wymagania, ktorym dziecko nie jest w stanie sprostac;

e powielanie zachowan rodzicow, ktorzy maja problemy z regulowaniem emocji;

e przemoc, ktotnie w rodzinie, atmosfera strachu;

o brak zaspokojenia podstawowych potrzeb dziecka — bezpieczenstwa, mitosci,
bliskosci;

e przezyte traumys;

o schorzenia, ktore negatywnie wptywaja na gospodark¢ hormonalng.

Co moze wskazywa¢ na to, ze uczen nie radzi sobie
z emocjami (ma zaburzenia emocjonalne)?

Sytuacja alarmujaca jest to, gdy uczen ma trudno$ci z wyrazaniem emocji w sposob zgodny
z wymaganiami otoczenia. Moga wystepowac u niego gwaltowne wybuchy ztosci w formie
agresji werbalnej lub fizycznej, skierowanej na inng osobe, przedmiot lub samego siebie.
Dziecko moze by¢ drazliwe, skore do ki6tni, moze krzycze¢, dokuczaé roéwiesnikom lub
niszczy¢ przedmioty.

Sygnalem ostrzegawczym moze by¢ takze sytuacja, w ktorej uczen ma problem

z utrzymaniem swojej aktywnos$ci na wtasciwym, dostosowanym do sytuacji poziomie. W ten
sposob moze nie tylko dezorganizowac prace na lekcji, ale takze absorbowac¢ duzo wigce;j
uwagi nauczyciela. W grupie ,,podwyzszonego ryzyka” sg takze uczniowie nadmiernie
ruchliwi, podejmujacy rdzne dziatania, zniecierpliwieni i niepotrafigcy wytrzymac
bezczynnosci.

Nierzadko dostrzec mozna takze swoisty przymus wykonywania drobnych czynnosci lub

zbednych, nieekonomicznych ruchéw. To wiasnie w ten sposob dzieci roztadowuja
pobudzenie, z ktérym nie potrafig sobie poradzi¢ w inny sposob.

Objawy zaburzen emocjonalnych u dziecka i ich skutki

Objawem trudno$ci w radzeniu sobie z emocjami, najczgsciej z lgkiem, moze by¢ réwniez
zahamowanie psychoruchowe. Uczen jest bierny, apatyczny, wycofany, a jego reakcje moga
by¢ zwolnione. Nie nawigzuje relacji rowiesniczych, nie angazuje si¢ w prace i zadania



szkolne. W wyniku takiego wycofania ma mniejsza mozliwo$¢ rozwoju i czesto jest
odsuwane przez grupe. Tego typu objawy jako nieucigzliwe dla otoczenia moga by¢
niedostrzegane 1 bagatelizowane. Powinny one jednak zwroci¢ uwage dorostych, bo tak samo
jak wybuchy zto$ci i nadmierna aktywno$¢, alarmuja o powaznych problemach, z ktérymi
dziecko nie umie sobie samodzielnie poradzic.

Moze Ci¢ zainteresowac: Dlaczego dziecko nie okazuje emocji? Moze bra¢ przyktad
z dorostych

Problemem sg takze sytuacje, w ktorych pojawiaja si¢ zaburzenia uwagi, trudnosci

z koncentracjg i nadmierne napi¢cie mi¢sniowe. Ze wzgledu na wewngtrznie przezywane
napigcie psychiczne, uwaga najmtodszych latwo rozprasza si¢ i przenosi z jednego tematu
na inny. Moga wystepowac okresy zupelnego wytaczenia si¢, na przemian z intensywna
koncentracja na jakim$ zadaniu. W ruchach, mimice i specyficznym napigciu catej sylwetki
dziecka mozna zauwazy¢ charakterystyczne napig¢cie migsniowe.

Moga pojawiac si¢ takze objawy somatyczne, ktore towarzysza najczesciej emocjom strachu
i leku.

Moga to by¢ dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, bole gtowy, pocenie si¢, drzenie
rak, a takze podwyzszone ci$nienie.

Co moze zrobi¢ nauczyciel, aby pomdc uczniowi, ktory nie radzi sobie z emocjami?

e Okaz uczniowi, Ze rozumiesz, iz jego zachowanie wynika z problemow, z ktérymi
nie potrafi sobie poradzi¢, a nie ze zlej woli. Trudne emocje ktore dziecko przezywa
sg wazne, bo komunikujg o niezaspokojeniu waznych dla niego potrzeb.

o Okaz akceptacje i wsparcie, a takze ogranicz zwracanie uwagi na negatywne
zachowania i podkreslaj te o pozytywnym charakterze.

o Okaz uczniowi zainteresowanie jego problemami, tym, co przezywa, zamiast
skupia¢é sie wylacznie na jego zachowaniu. Postaraj si¢, aby dziecko poczuto, ze jest
traktowane powaznie, ze jest bezpiecznie i moze Ci zaufa¢. Badz cierpliwy i1 zyczliwy,
nie krytykuj i nie wyglaszaj potgpiajacych uwag. Wyjscie z inicjatywa nalezy
do nauczyciela, poniewaz dzieci z zaburzeniami emocjonalnymi czesto sg nieufne
1 unikajg kontaktu.

Pomoz uczniowie odnalez¢ wiar¢e we wlasne sily
i mozliwosci
e Trudne zachowania ucznia, ktéry nie radzi sobie z emocjami, sprawiaja, ze otoczenie
koncentruje si¢ gldwnie na problemach, jakie sprawia. Pomo6z uczniowi odnalez¢
wiare we wlasne sily i mozliwoSci, a takze wspieraj w odkrywaniu jego warto$ci —
zdolnosci, umiejetnosci — czyli wszystkiego, co robi dobrze 1 co potrafi juz osiggnac.
Niekoniecznie chodzi tu o nauczany w szkole przedmiot, moze to by¢ np. sport, sztuka

lub dziatalnos$¢ spoteczna. Wspieraj ucznia w dziataniu, szczegdlnie jesli zraza si¢
trudnosciami, aby nie poddawat si¢ i nie poniost porazki.

e Pomoz uczniowi w odnalezieniu si¢ w grupie rowiesniczej. Dziecko wybuchajace
ztoscia, drazliwe, kidtliwe, przeszkadzajace na lekcji lub bierne 1 wycofane, zwykle
nie ma dobrych relacji z kolegami. Dodatkowo moze by¢ przez nich postrzegane jako
majace ,,specjalne prawa” — nauczyciel ma dla niego wigcej czasu, w wigkszym
stopniu toleruje jego niewlasciwe zachowania, odpytuje w innych warunkach itp.

W tej sytuacji pomocne moze by¢ przeprowadzenie rozmowy z uczniami z klasy
pod nieobecno$¢ dziecka, ktorego problem dotyczy. Nalezy wyjasni¢, Ze dziecku



potrzebna jest pomoc i Ze zrobi¢ to moga nie tylko dorosli, ale réwniez koledzy

i kolezanki. Podpowiedz, na czym taka pomoc ma polegaé, a takze podkresl
pozytywne cechy dziecka, na ktérych koledzy i kolezanki mogg si¢ skupi¢, a na ktore
by¢ moze do tej pory nie zwrocili uwagi.

Inni czytali: Jak dba¢ o zdrowie psychiczne dzieci i dlaczego jest ono tak wazne?

Zachowanie nie moze krzywdzi¢ innych lub jego samego

Uczen powinien wiedzieé¢, ze ma prawo odczuwac¢ emocje, ale zachowanie,
ktorym je wyraza nie moze krzywdzi¢ innych lub jego samego. Pomodz dziecku
znalez¢ wlasciwy i1 bezpieczny sposob na wyrazenie trudnych emocji — np. zaproponuj
narysowanie zlo$ci lub wyrazenie jej ruchem. Pokaz ¢wiczenia, ktore pomogg si¢
uspokoi¢ np. gleboki oddech i liczenie do czterech podczas wypuszczania powietrza.

Ustal wspolnie z uczniami obowiazujace w klasie zasady zachowania. Dobrze jest
porozmawiac z dzie¢mi o tym, co im w klasie przeszkadza. Nie nalezy jednak
koncentrowac si¢ jedynie na zachowaniu ucznia z problemami. Na bazie tej rozmowy
stworzcie wspolnie zasady, ktore beda funkcjonowaty w klasie oraz konsekwencje ich
tamania. Dzigki temu dziecko wie, co moze, a czego nie wolno mu robié i co

za to grozi.

Organizuj dzieciom co pewien czas zajecia relaksacyjne. Moze to by¢ np. lekcja
ciszy realizowana w metodzie Montessori, joga, techniki wykorzystujace $wiadome
oddychanie. Takie ¢wiczenia pozwalajg si¢ wyciszy¢, rozluzni¢ i uspokoic,

ale wptywaja tez pozytywnie na koncentracj¢. Takie zajecia moga odbywac si¢
regularnie z psychologiem, ktéry pomoze wprowadzi¢ ¢wiczenia relaksacyjne,
skupiajace si¢ na opanowaniu emocji dziecka.

Postaraj si¢ nawigzaé wspolprace z rodzicami. Nie krytykujac i nie obarczajgc ich
wing, poinformuj o problemach i trudnosciach dziecka. Postaraj si¢ tak prowadzic¢
rozmowy, aby byly one wspdélnym poszukiwaniem najlepszego sposobu pomocy
dziecku. Poinformuj opiekunéw o swoich dzialaniach i podpowiedz rozwiazania,
jakimi moga postuzy¢ si¢ w domu. To rodzice maja najwigkszy wptyw na dziecko
1 bez ich zaangazowania trudno osiaggna¢ dobre rezultaty.



