


W poradniku
znajdziesz informacije:

Dlaczego niektérzy ztoszczg sie wiecej niz inni?
Jak reagowac na ztoSC dziecka?
Nasza reakcja na ztos¢ dziecka

Co robic gdy dziecko juz wybuchto ztoScig?

Rysowanie




ZtosC jest jedng z podstawowych emociji
obecng zaré6wno w zyciu dorostych, jak 1
dzieci. Mimo tego, czesto przedstawiana
jest jako coS negatywnego i
niepotrzebnego. ZtosS¢ dziecka czesto
mylona jest z niepostuszenstwem, czy
buntem.

Tymczasem nie jest ona ani dobra, ani zta.
Jest ona statym elementem zycia kazdego z
nas, a wiedza, jak sobie z nig radzic jest
niezbedna do zachowania réwnowagi
emocjonalnej.

Rolg opiekuna jest nauczenie dziecka
swiadomego obchodzenia sie ze ztoscig, tak,
by w momencie jej wybuchu nie krzywdzito
siebie lub innych.

Pamietaj!

To, ze dziecko ma napady zfosci nie
oznacza, ze jestesmy ztymi rodzicami,
opiekunami czy pedagogami. Ztosc to

emocja, ktérqg przezywa kazdy z nas, nie
kazdy jednak pozwala sobie na jej
ekspresje, co nie zawsze jest dobre.
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To jak bardzo sie ztoScimy, zalezy od kilku
kwestil. Jedng z nich jest nasze uosobienie 1
cechy indywidualne. Mniejszg tendencje
do  okazywania  ztosci czy  bycia
agresywnymi majg na przyktad osoby
ugodowe.

Bardzo waznym czynnikiem jest réowniez to,
jak zostaliSmy wychowani 1 jakie sposoby
radzenia sobie ze ztoScig wypracowaliSmy w
procesie wychowania 1 obserwacji naszego
Srodowiska.

Zalezy to m.in. od tego, czy rodzice
pozwalali nam okazywac ztos¢, pokazywali
jak sobie z nig radzic ijg obstugiwac.

Ostatnig kwestig jest to, jak nasi rodzice
radzili sobie ze ztoScig; czy ich ztosS¢ byta dla
nas ranigca, na réwni z innymi emocjami,
byta tematem tabu czy emocjg uwazang za
potrzebngiakceptowalna.
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Wybuch ztosci u dziecka nie jest
odpowiednim momentem na wymierzanie

mu Kkar - to tylko poteguje poziom stresu 1
frustracje.

Moébwienie ,uspokdj sie”, czy ,nic sie
przeciez nie stato” wysyta do dziecka
komunikat, ,,nie lubie cie gdy okazujesz

ztosc” ,nie chce cie takiego” 1 ze
odczuwanie ZtoScCl jest czyms
nieodpowiednim.

Rozmawiajgc o emocjach, wyttumaczmy
dziecku, ze zarbwno ono, jak i my, czy pani
w przedszkolu odczuwamy ztosC. Jest to
catkowicie normalne i zrozumiate.

Musimy tylko znalez¢ odpowiednie
sposoby na to, aby sie wyciszy(C 1 uspokoic,
zachowujgc  bezpieczenstwo nasze 1
otoczenia.
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W takich momentach kluczowe jest
zapewnienie dziecku poczucia
bezpieczenstwa. Czesto wystarczy bliskosc,
dotyk, np. przytulenie, odizolowanie
dziecka od duzej ilosci bodzcédw, badz
podsuniecie mu narzedzi do wyrazenia tej
emocil.

Ludzie na réznie sposoby radzg sobie ze
ztoSclg; niektdérzy wybiorg sport, by dac
upust emocjom, inni relaksujgcg kapiel, a
jeszcze 1nni rysowanile, malowanie, czy
taniec.

Nie inaczej jest w przypadku tych
najmtodszych, dlatego warto pamietac, ze
nie ma idealnej recepty na radzenie sobie
ze ztoScig, ktéra zadziata u kazdego.

Pomagajgc dzieciom radziC sobie ze ztoscig,

musimy patrzeC na nie indywidualnie,
dostosowujgc rozwigzania do ich potrzeb.

R
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W wyborze sposobu ktéry rodzic moze
stosowac, by nauczyc¢ dziecko radzic sobie
ze zfosciq, kluczowe jest ustalenie, co do
tego doprowadzifo.

Niezaspokojone potrzeby

ZtoSC u dziecka moze by¢ spowodowana
bélem, gtodem, strachem, a takze lekiem
przed  porzuceniem, czy ryzykiem
znalezienia sie w niebezpieczenstwie. Mogg
by powodowane przez mowienie ,Jesli
bedziesz niegrzeczny/a to mama cie
zostawi”, ,Zaraz przyjdzie pan 1 cie
zabierze”.

Niepowodzenie

Wszelkiego rodzaju niepowodzenia, np.
brak mozliwoSci osiggniecia zamierzonego
celu, porazka w dgzeniu do niego.
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Upokorzenie i wstyd

Upokorzenie 1 wstyd to emocje ktére w
pewnych sytuacjach mogg leze¢ u podtoza
gniewu.

Zranione uczucia

Dzieci majg bardzo silng potrzebe poczucia
akceptacji, przynaleznosci 1 kompetencii.
Niewiele wystarczy, aby je budowac - ,Ale
wysoko sie hustasz!”, jak i1 niszczycC - ,Ale z
ciebie ciapa”, ,Ale jestes Ileniwy/a”.
Drobny wypadek w toalecie, czy zmoczone
t6zko wystarczy, aby dziecko miato
poczucie, ze jest do niczego. W takich
sytuacjach moéwigc dziecku ,To nic
takiego, kazdemu czasem zdarza sie
wypadek” pomagamy dziecku, by ztosci,
jakg odczuwa nie zwrécito przeciwko sobie.
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Niesprawiedliwos¢

Pojecie dobra 1 zta zaczyna Dbyc
rozpoznawane przez dzieci w okolicach 4-5
roku zycia. Od tego momentu coraz
wieksze znaczenie ma poczucie
sprawiedliwosci. Bardzo czesto od dzieci,
ktére w ich ocenie zostaty zle
potraktowane, styszymy 1O
niesprawiedliwe!”
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Bardzo czesto, kiedy dziecko wybucha
ztoSclg w miejscu publicznym, np. w
sklepie, opiekunowie w obawie przed
oceng osO6b przyglgdajgcych sie catej
sytuacjireagujg bardzo pochopnie.

Pamietajmy, ze ludzie bedg ocenial nas
zawsze, najczesciej w negatywny sposob.
Aby poméc dziecku radzi¢ sobie z
emocjami, musimy sami pracowal nad
tym, aby w takich momentach wykazac sie
zrozumieniem 1 dac dziecku to, czego
potrzebuje, nie zwazajgc na to, co pomyslg
O nhas innl.

Dziecko nie potrafi kontrolowac swoich
emocijl 1 nie robi tego, by cie zawstydzic
przy innych ludziach lub zdenerwowac.
Wybuch ztosci jest wyrazem jego
samopoczucia, sygnatem, ze czuje sie zle i
potrzebuje twojej pomocy.
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Naktaniajmy dziecko
aby moéwito, co czuje

Bardzo czesto agresywne zachowania dzieci
wynikajg z tego, iz dziecko nie umie wyrazic
stowami swoje] ztosci. By mu pomoc,
mozemy modelowal jego wypowiedzi
mow1gc:

,Rozumiem, Ze jestes zty, bo musimy wyjsc
z placu zabaw. Nie krzycz, mozesz mi o
tym powiedziec”.

Okazmy zrozumienie

Warto pokazywac dziecku, ze rozumiemy
jego ztos¢, jednoczesnie nie tolerujgc
agresywnego zachowania, np. ,,Rozumiem,
Ze jesteS zta na siostre, bo zabrata ci
zabawke. Nie ma w tym nic ztego, ale nie
mozna nikogo bi¢, nawet, jesli jesteS bardzo
smutna i zeztoszczona”

O tym co sie stafo, powinnisSmy rozmawiac
kiedy atak ztosci minie i dziecko jest
juz spokojne.
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Gdy dziecko ma wybuch ztoSci,
powinnismy:

e mowic do niego Sciszonym 1 obnizonym
gtosem,

e unika¢ dotyku (chyba, ze dziecko go
szuka) i kontaktu wzrokowego (im mniej
bodZcow, tym lepiej),

pozostawiC dziecko samemu sobie, by
nie miato,, widowni”,

nie dyskutowaC¢ z dzieckiem w
momencie jego wybuchu ztosSci,
wystarczy komunikat ,Rozumiem, ze
jestes zty, ale porozmawiamy dopiero
wtedy, jak sie uspokoisz”,

kiedy dziecko zaczyna byl agresywne,
powinnismy je przytrzymac,

da¢ mu mozliwosC roztadowania emociji
np. poprzez bieganie, tuptanie, itd.
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Kiedy dziecko, wybuchajgce ztoScig,
zaczyna bic, kopac 1 by¢ agresywne, a jego
zachowanie stanowi zagrozenie dla niego
samego, bgadz otoczenia, pomocna moze
okaza¢ sie technika holding (ang. hold -
trzymac).

Polega ona na unieruchomieniu dziecka,
sadzajgc go na swoich kolanach bgdz na
podtodze, w ten sposéb zapewniajgc mu
bezpieczenstwo.

Wazne jest, aby w tym momencie nie
rozmawilaC z dzieckiem, nie negocjowac 1
nie odpowiadac¢ na pytania, poniewaz to
moze przedtuzy¢ wybuch.

Pamietaj!
Nie stosujmy tej techniki, kiedy sami
odczuwamy silnq ztos¢, dziecko to
wyczuje, a to tylko pogorszy sytuacje.
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Wspblnie z dzieckiem narysuj roézne
zachowania ludzi w momencie, kiedy sg zli,
rOwniez te niewtasciwe; kiedy krzyczg,
niszczg zabawki, skaczg, tuptajg. Wszystko
to, co przyjdzie wam do gtowy.

Niech postuzy wam to jako wstep do
rozmowy o tym, ktére z tych zachowan
pomagajg wyraziC ztoS¢ w bezpieczny
spos6b, a ktére mogg skrzywdziC lub
sprawiC przykrosc innym. Mozesz réwniez
poprosi¢, by dziecko narysowato co czuje,
gdy ogarnia go ztoS¢, moze przyjgc to forme
np. potwora.

Zapytaj, co moze sprawiC, aby potwor
odszedt. To pomoze ci dowiedzieC sie, co
nim Kieruje w napadzie ztoSci 1 czego w
takiej sytuacji  potrzebuje: spokoju,
przytulenia, czy wykrzyczenia sie w
poduszke.
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Warto w domu stworzyC przestrzen, w
ktorym dziecko bedzie mogto wytadowac
ztoSC. Mloze znajdowac sie tam np. pudetko z
gazetami, ktére dowolnie mozna zgniatac i
rwaC, maskotka ztoSci, ktoérej mozna
opowiedzieC o swoim zdenerwowaniu, Czy
kredki i papier, by méc narysowac ztosc.

Moze po prostu byC to miejsce, gdzie
dziecko moze tupacl, skakacl, krzyczecC czy
uderzaC w poduszke do woli. Takie miejsce
pokaze mu, ze mozna odpowiedzialnie
obchodzi¢ sie ze swojg ztoScig, nie robigc
krzywdy innym. Pochwalmy dziecko za
kazdym razem, kiedy uda sie mu opanowac
ztoSC bez agresji. Mozemy powtarzac
dziecku, Sciszonym i spokojnym gtosem, ze
porozmawiamy z nim, gdy sie uspokoi.

Pamietaj!
Lepiej jest wyrzucac z siebie trudne
emocje, niz je w sobie kumulowac.
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Miedzy innymi dzieki nam, dorostym,
dzieci uczg sie i poznajg Swiat. Emocje s3
SciSle zwigzane z procesem poOznawcCzym.
Podobnie jak uczymy dziecko wyrazac
radosC 1 ekscytacje, np. uczymy je bic
brawo, gdy coS im sie uda, powinnismy
pokazac¢ im, jak obchodzi¢ sie ze ztoscig,
podsuwajgc 1m odpowiednie do tego
narzedzia.

Nie unikajmy tez rozmowy o emocjach, w
tym ztosci. Okazmy dziecku zrozumienie 1
dajmy mu poczucie bezpieczenstwa, a na
pewno przyniesie to dla niego dobre efekty.
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