Rozpoznawanie i nazywanie emocji u dzieci i mtodziezy - klucz do lepszego
zrozumienia siebie i innych

Emocje towarzysza nam kazdego dnia, a ich zrozumienie jest podstawa do
budowania zdrowych relacji z innymi i do lepszego radzenia sobie z wyzwaniami, ktore
stawia przed nami zycie. W szczegdlnosci u dzieci i miodziezy, umiejetnosc
rozpoznawania i nazywania emocji ma ogromne znaczenie. To jak nazwiemy nasze
uczucia, wptywa na to, jak bedziemy w stanie je zrozumie¢, zaakceptowac i wyrazic.
Rozwdj emocjonalny to proces, ktory trwa przez cate zycie, ale szczegdlnie w
dziecinistwie i w okresie dorastania jest kluczowy.

Dlaczego rozpoznawanie emocji jest takie wazne?

Dzieci i mtodziez wchodzace w swiat dorostych czesto majg trudnosci w rozumieniu tego,
co sie z nimi dzieje w srodku. Ich emocje moga by¢ tak silne, ze czujg sie zagubieni, a
nawet przyttoczeni. Chociaz czesto nazywajg je ,,ztym humorem” czy ,,ztoscig”, nie
zawsze potrafig wskazad, co naprawde czujg. Nazywanie emocji daje im poczucie kontroli
nad tym, co sie dzieje, pomaga rowniez w lepszym komunikowaniu sie z otoczeniem.

Im wczesniej dziecko nauczy sie rozpoznawad swoje emocje i nazywac je, tym fatwiej
bedzie mu z nimi zy¢. Dzieki temu rozwinie zdolnos¢ do empatii, lepszego zarzadzania
stresem, radzenia sobie w trudnych sytuacjach i budowania bardziej zdrowych relacji z
innymi.

Jak rozpozna¢ emocje u dziecka?

Wielu rodzicéw czy opiekundw zadaje sobie pytanie, jak rozpoznad, co naprawde czuje
ich dziecko. Czesto zdarza sie, ze dzieci nie potrafig lub nie chca wyrazi¢ stowami swoich
emocji. W takich sytuacjach pomocne s3 obserwacje ich zachowan, mowy ciata, a takze
sposob, w jaki reagujg na sytuacje.

Dzieci moga wyrazac¢ swoje emocje na rézne sposoby: przez ptacz, usmiech, unikanie
kontaktu, a nawet agresje. Warto zwrdci¢ uwage na:

e Zmiany w zachowaniu — nagte wybuchy ztosci, nadmierna cichos¢ czy trudnosci w
koncentracji moga wskazywad na wewnetrzne niepokoje.

e Mowa ciata - to, jak dziecko sie porusza, jak trzyma rece, jak patrzy na innych,
czesto zdradza to, co sie dzieje w jego wnetrzu.

o Stowa i frazy — niektdre dzieci méwig wprost, ze s3 smutne, boj3 sie czegos lub s3
szczesliwe. Czasami jednak uzywaja ogdlnych stwierdzen typu ,,czuje sie zle” albo
,,nie wiem, co sie dzieje”, co moze by¢ trudniejsze do zinterpretowania.

Warto rozmawia¢ z dzie¢mi o ich emocjach. Czesto wystarczy pytanie: ,,Co czujesz,
kiedy...?” lub ,,Czy czujesz sie smutny, kiedy to sie wydarzyto?”. Takie pytania pomagaja
maluchom zrozumie¢, ze maja prawo do swoich emocji, a jednoczesnie uczg je, jak je
nazywac i wyraza¢ w sposob konstruktywny.



Nazywanie emocji - jak to zrobic?

Nazywanie emocji to proces, ktdry nie zawsze jest fatwy, ale jest kluczowy dla zdrowego
rozwoju emocjonalnego. Dzieci moga nauczy¢ sie rozpoznawad emocje, stuchajac
rodzicdw, nauczycieli czy rowiesnikdw, a takze uczac sie rozpoznawania wtasnych uczud.
Istnieje kilka sposobdw, ktére moga utatwic to zadanie:

1. Stownictwo emocji — im bogatszy zaséb stéw, tym tatwiej bedzie nazwa¢ swoje
uczucia. Zamiast moéwié ,jestem zty”, mozna sprébowal okresli¢ uczucie
doktadniej: ,,czuje sie sfrustrowany”, ,jestem rozczarowany” czy ,,czuje sie
zraniony”. Dzieci powinny pozna¢ rézne emocje, takie jak rados¢, smutek, ztos¢,
zaskoczenie, wstyd, strach czy wstret, ale takze bardziej subtelne odcienie, jak np.
poczucie winy czy tesknota.

2. Emocje w kontekscie — warto pomagad dzieciom dostrzegaé, w jaki sposdb
emocje wigzg sie z sytuacjami. Na przyktad: ,,Wyglada na to, ze jestes smutny, bo
nie udato ci sie ukonczy¢ gry” lub ,,Widze, ze jestes zty, bo nie poszto ci na
sprawdzianie. To zrozumiate, wszyscy chcielibysmy miec lepszy wynik”. Takie
podejscie uczy dziecko, ze emocje sg naturalng reakcjg na wydarzenia.

3. Modelowanie emocji — dzieci uczg sie poprzez nasladowanie, dlatego warto, aby
dorosli dzielili sie swoimi emocjami w odpowiedni sposdb. Mozna méwic: ,,Czuje
sie troche smutny, bo nie udato mi sie cos zrobi¢, ale postaram sie sprébowac
jeszcze raz” lub ,Jestem podekscytowany, bo zaraz idziemy na spacer!”.
Pokazywanie, ze emocje sg czescia zycia i ze mozna je wyraza¢ w zdrowy sposob,
ma duzy wptyw na rozwdj dziecka.

4. Emocje w zabawie - dla najmfodszych dzieci doskonatym narzedziem s3 gry i
zabawy, ktdére angazuja emocje. Moga to by¢ gry planszowe, rysowanie twarzy z
réznymi wyrazami emocji lub zabawy z maskotkami, ktére odgrywajg emocjonalne
scenki. Takie zabawy pomagaja dzieciom w identyfikowaniu uczu¢ i rozwijaniu
empatii.

Jakie korzysci ptyna z rozpoznawania i nazywania emocji?

Dzieci, ktdére uczg sie rozpoznawac i nazywac swoje emocje, zyskujg narzedzie do
lepszego rozumienia siebie i swiata. Umiejetnos¢ ta wptywa na wiele aspektdw ich zycia,
takich jak:

e Lepsze radzenie sobie ze stresem - dzieci, ktére rozumiejg, co czujg, moga fatwiej
znalez¢ sposdb na poradzenie sobie z trudnymi sytuacjami.

o Zwiekszenie pewnosci siebie — umiejetnos¢ wyrazania emocji sprawia, ze dziecko
czuje sie bardziej komfortowo w relacjach z innymi.

e Rozwdj empatii - rozpoznawanie emocji u innych oséb to klucz do budowania
zdrowych relacji.

e Umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktow - dzieci, ktére potrafia wyrazi¢ swoje
uczucia w sposob spokojny i zrozumiaty, lepiej radzg sobie z rozwigzywaniem spo

Rozpoznawanie i nazywanie emocji to fundamenty zdrowego rozwoju
emocjonalnego u dzieci i mtodziezy. Dzieki tej umiejetnosci dzieci stajg sie bardziej



swiadome swoich uczu¢, a takze potrafig je wyraza¢ w sposdb, ktdry sprzyja zdrowym
relacjom i dobremu samopoczuciu. To nie tylko klucz do lepszego zrozumienia siebie, ale
takze do budowania trwatych, opartych na zaufaniu wiezi z innymi. Jesli wiec zauwazysz,
ze Twoje dziecko z trudem radzi sobie z emocjami, pamietaj — warto da¢ mu przestrzen
do wyrazania swoich uczué, wspiera¢ w tym procesie i pokaza¢, jak w petni rozumiec to,
co sie dzieje w jego sercu i umysle.

Pedagog Sylwia Wachowiak
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