MOJE DZIECKO SIE ZLOSCI

W zyciu kazdego cziowieka emocje odgrywaapardzo istotg role. Maja silny
zwigzek z motywagg do wykonywania rénych zadé, z naszym nastawieniem
I przekonaniami  dotyexrymi
innych ludzi i swiata. Majp takze
wplyw na podejmowane decyzje.
Nie ulega witpliwosci, ze bardziej
lubimy te przyjemne uczucia -
zaréwno sami wolimy je przgwac
jak i obserwowa je u innych. Zt&c¢
| to jedna z tych ,nieproszonych”

h\ i L emocii, czsto 0 duej
intensywndci, w obliczu ktorej nie zawsze wiemy, jak zareagbwJeli pojawia st

u dziecka, mge wrecz wywotywa zdziwienie, skd si wzigta i do jakich zachowamoze

prowadzé.
Ztos$¢ — jakie informacje ze sola niesie?

Ztos¢ powstaje wowczas, gdy Ktagprzekracza nasze granice psychologiczne czy
fizyczne lub pojawia giprzeszkoda na drodze do realizacji naszych cel@wvtasnie dzeki
ztosci potrafimy zmobilizowa swoje sity do dziatania i pokonania trudop Jednak
z drugiej strony mge ona prowadzi do nieprzem$tanych dziatd podejmowanych pod
wptywem impulsu, sprawiania przyki@ innym oraz ranienia siebie. Jest ona rowricgma
ekspresji wlkasnego Ja. Dziecko okaruptos¢ probuje pokaza swop niezalenos¢ od
rodzicow czy opiekunow, staragcspodkréli¢, ze jest indywiduala jednostly, ktéra chce
sama decydowao sobie, mimae nie zawsze jest na to gotowe.

Ztos¢ i zachowania, ktére ona za gopochga, maemy porowné do wierzchotka
gory lodowej wytanigjcego znad powierzchni wody. Natomiast wszystkactoziazyto sie
na jej powstanie to ogromnagééz schowana pod wagl ktérej nie widé na pierwszy rzut
oka. Spojrzenie na to z tej perspektywy i probaadia do przyczyn zkei bardzo utatwia
przezywanie i poradzenie sobie zana take zaakceptowanie jej.
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Znajoma¢ drugiej osoby, take naszego dziecka, utatwia nam przewidywanie jej
zachowa. Wiemy jakie g jej preferencje, czego szczegélnie nie lubi, gadg¢nerwuije,
dlatego tatwiej nam jest nie dopuszézio eskalacji nieprzyjemnych emocji. Nie jéstg

jednak w stanie wszystkiego kontrolatva
Jak wspiera¢ dziecko w silnych emocjach?

- Po pierwsze, qdcia¢” dziecko od zrodta ztosci — zabré z pola widzenia
przedmiot, ktérego nie mie dostd; oddalt sic od innego dziecka, ktére
wywotato zics¢, itp.; w pomieszczeniu gdzie jest peino ludzi epigj je
opuwsci¢ i znale¢ miejsce, gdzie dmlzie mogto uspokdi sie bez grona
obserwatorow. W momencie eskalacji sdo lepiej powstrzymé sie od
uspokajania, a tym bardziej od napominania i poniezagdy w momencie
wybuchu silnych emocji racjonalne dignie usgpuje miejsca obszarom
moézgu odpowiedzialnym gtéwnie za odczuwanie. Nagiegpozwoli na
bezpieczne wyladowanie energii, kioniosy ze soh emocje i naturalne

wyciszenie sj, bedagc obecnym przy dziecku.
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- Pocieszanie— dopiero wéwczas, gdy Z® minie. Mowmy spokojnym,
tagodnym tonem, ma@my przytulé, pokotys#, jesli dziecko jest ji na to
gotowe. Pamgitajmy, ze wybuch ztéci czasem dla samego dzieckazmdyt
zaskoczeniem. Ono dopiero uczy Bbzpoznawé wiasne emocje, obserwuje
ich pojawianie si w réznych sytuacjach, nie potrafi jeszcze odpowiednio
regulowa swojego zachowania w stosunku do wetranych napg¢, dlatego
samo mae nie wiedzié, dlaczego jeszcze przed chyi krzykiem uderzato
pigsciami o poditog. Potrzebuje wic pocieszenia i zrozumienia tego, co Si
stato.

- Nazwanie emocji— teraz jest czas na nazwanie emocji, hajlepikpmielscie
do sytuacji: ,Zeziécites sie, bo bardzo chciateten samochodzik, ale nie
maozemy go dzisiaj kug@l’, ,Bytes$ bardzo zty i smutny, bo chcigt@ohustat
sie na hydtawce, a ggle byta zajta. Rozumiem G, ale nie mog pozwoli,
zeby inne dziecko bylo bite”. Wae jest zaakceptowanie Adych
pojawiagcych s¢ stanOw emocjonalnych i ewentualne wygaie niezgody na
idagce za tym negatywne zachowania. Raamy o tym, ze negatywnie
oceniamy zachowanie dziecka, a nie samo dziecko.

- Pokazanie alternatywnych sposobOow wyrsania ziosci — nie chodzi
tu o odwrécenie uwagi dziecka, aby zapomniato dyo zite, bo zté¢ niesie
ze solh pewry energe, ktéra musi znalg swoje ugcie. Warto jednak
zaproponowa dziecku, co innego oprocz rzucania przedmiotankdksiebie
i poktadania si z krzykiem na podtodze me zrobé, np. ma@na mocno
I szybko tupa nogami, zaciska pi¢sci, zgniaté kartke papieru w kullk,
podskakiwa, uderza pigsciami w poduszé, odbija pitke, gicboko oddyché,
pobiegd, pojezdzi¢ na rowerze, napisic wody, itp.

Pametajmy, ze dziecko bacznie gprzyghda i ndladuje zachowania rodzicow, tak
w zakresie wyrzania emocji. Warto zatem odpowiedzgobie na pytanie: ,W jaki sposoéb ja

wyrazam swoj ztos¢?”.
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