Jak pomoc dziecku radzic¢ sobie ze zloScia?

Uczucie zto$ci towarzyszy cztowiekowi we wszystkich okresach jego zycia. Ztosci si¢
zarowno niemowle, jak i przedszkolak czy osoba dorosta.

Przejawy zlo$ci uzaleznione sg od wieku. Bardzo czestym widokiem jest obraz przedszkolaka
tupigcego ze ztosci, krzyczacego w sklepie czy rzucajacego si¢ na podtoge po tym, jak rodzic
odmowi kupna zabawki czy stodyczy. Przejawy zlo$ci moga mie¢ takze charakter ataku
fizycznego skierowanego na inne osoby bicie, szczypanie, popychanie), lub na przedmioty
(rzucanie wszystkim, co ,,wpadnie" w rece, niszczenie zabawek, trzaskanie drzwiami, itp.).
Czasami atak moze by¢ skierowany na wtasng osobe (dziecko si¢ drapie, szczypie lub gryzie).
Inng formg manifestowania niezadowolenia moze by¢ atak werbalny, kiedy dziecko uzywa
silnie zabarwionych emocjonalnie sformutowan , np: ,,Nienawidze ci¢!", ,,Jestes okropna!" ,
,,Nie lubie cig!", itp.

U dziecka w wieku przedszkolnym zto$¢ moga wywotywaé zakazy ze strony dorostych, np:
gdy kto$ nie pozwala wykonywa¢ mu okreslonej czynnos$ci, przerywa zabawg, odbiera
zabawke, stodycze. Czasami czynnikiem wywotujacym silne emocje jest wlasna nieporadno$¢
dziecka, lub nieudane kontakty z rowiesnikami.

Uczucie ztosci jest nieuniknione w zyciu cztowieka, zarowno matego, jak 1 dorostego. Wazne
jest zatem to, zeby od najmtodszych lat uczy¢ dziecko kierowania ztoscig w taki sposob, aby
umiato nad nig zapanowacé, poradzi¢ sobie z wltasnymi emocjami.

Wazne jest takze, zeby by¢ wyczulonym na zauwazanie pierwszych sygnalow ztosci u
dziecka, aby im zapobiegaé, wyciszaé, a nie poglebia¢. Typowe reakcje rodzicow na wybuchy
ztosci u dziecka (takie jak np: gniew, krzyk, grozby, dawanie klapsow), nie przynosza
efektow, a wrecz przeciwnie, poteguja niewtasciwe zachowania, wzmacniajg je.

Co robi¢, kiedy dziecko sie¢ przy nas zlo$ci, na cos, na kogo$ czy na siebie ?

Kiedy dziecko si¢ zlosci, duze znaczenie ma to, w jaki sposob reagujemy. Wazna jest
zarOwno nasza komunikacja niewerbalna, jak i to, co mowimy. Wplyw na nasze zachowanie
majg przekonania i nastawienie do zlosci. Czy dajemy sobie prawo do niej? Kolejne pytanie,
ktore warto sobie zada¢: Czy dajemy innym prawo do ztoszczenia si¢? Pomagajgc dzieciom,
musimy pamigtaé, ze pierwszym krokiem jest akceptacja swojej ztosci, danie sobie prawa do
jej przezywania 1 wyrazania; dopiero wtedy mozemy zaakceptowa¢ emocje dziecka i mu
pomoc. Pamigtajmy, ze ztos¢, jak kazde uczucie, przemija.

Jezeli chcemy pomoc dziecku, by radzilo sobie z negatywnymi emocjami, to w
momencie, Kiedy si¢ zloSci:

* sprobujmy okresli¢ jego stan: "Oj, chyba ci¢ to rozztoscito",
"Sprawiasz wrazenie rozwscieczonego", "Widze, ze jestes bardzo zty; Na pewno masz

powdd, by tak bardzo si¢ ztosci¢; Masz prawo si¢ ztosci¢, chee ci jednak pomodc poradzié
sobie ze ztoscia, by nie poranila nikogo, réwniez ciebie"; ogdlny przekaz: "Z1o$¢ nie jest



czyms$ ztym. Wazne jest to, co zrobisz z tym uczuciem"; w ten sposéb wyrazamy akceptacje
dla uczuc¢ dziecka;

* zlo$¢, jak wszystkie uczucia, mozna zaakceptowac, natomiast pewne dziatania nalezy
ograniczyc¢:

"Widze, jak jeste$ zty na brata. Powiedz mu, co chcesz, stowami, a nie pigsciami";
* uwaznie stuchajmy i powtarzajmy spokojnym, nie oceniajagcym tonem to, co dziecko méowi:
"Mowisz wigc, ze... (tu powtarzamy jego stowa), "Ustyszatem, ze powiedziates...";

* okazujmy empati¢ 1 zrozumienie - wyobrazmy sobie, ze jesteSmy na miejscu dziecka, i
sprobujmy zobaczy¢ dang sprawe z jego punktu widzenia:

"Kiedy wyobrazam sobie, Ze jestem w twojej skorze, to rozumiem, ze mozesz czu¢ si¢ w ten
sposob", "Z twojego punktu widzenia wyglada to tak.", "Mysle, Ze wiem, co masz na mysli.";

* starajmy si¢ unika¢ prawienia moratéw, poprawiania, udzielania wskazowek w trakcie
napadu zto$ci; dopiero gdy dziecko zaczyna si¢ uspokajac 1 odpreza¢, mozemy podzieli¢ si¢ z
nim swoimi do$wiadczeniami;

* wprowadzajmy konsekwencje dopiero wtedy, gdy zaré6wno my, jak i dziecko jesteSmy
spokojni - w ten sposob dziecko dostaje komunikat, ze to jego zachowanie jest
dyscyplinowane, a nie jego emocje;

* warto dzieciom czytac bajki terapeutyczne, ktore ucza je radzenia sobie w r6znych trudnych
sytuacjach.

Jak reagowad, by nie wybuchna¢ wraz z dzieckiem?

Jezeli jesteSmy uwazni, to wiele atakéw zlo$ci mozemy zatrzyma¢ w momencie pojawienia
si¢ pierwszych symptomow. Jednak zdarzaja si¢ takie sytuacje, w ktorych dochodzi do
wybuchu. Wybuch jest mniej grozny, kiedy:

1.0graniczamy liczbg bodzcow :
e obnizamy i $ciszamy glos,
e  mowimy wolno,
o unikamy kontaktu wzrokowego,

e unikamy dotyku, chyba ze dziecko samo go szuka,
e pozostawiamy dziecko samemu sobie (bez widowni).

2.0graniczamy zasigg:

e nie wypominamy,
e wrazie agresji fizycznej - przytrzymujemy dziecko.

3.Stosujemy tzw. "zawory bezpieczenstwa':



e dziecko ma mozliwo$¢ roztadowania si¢ w ruchu,
e ma mozliwo$¢ opowiedzenia.

W zaleznosci od tego, czy zachowanie dziecka w trakcie wybuchu jest bezpieczne dla niego i
otoczenia, czy nie, mozemy wobec dziecka zachowa¢ si¢ w dwojaki sposob. W przypadku
kiedy niewtasciwe zachowanie dziecka jest jednoczes$nie bezpieczne dla niego 1 otoczenia,
dobra reakcja jest nie zwracanie uwagi na dziecko i czekanie, az si¢ samo uspokoi. Jest to
trudne dla dziecka, ale wymaga takze cierpliwosci 1 opanowania dorostych - dziecko w tym
momencie jest w takich emocjach, ze czyja§ uwaga potgguje napiccie i zdenerwowanie.
Jedyny komunikat, ktory mozemy przekaza¢, to informacja, ze kiedy si¢ uspokoi, mozemy
sprobowaé¢ pomdc mu rozwigzaé problem, lub pokazanie pozytywow: "Jak si¢ uspokoisz, to
bedziesz miat wigcej czasu na zabawg".

Gdy jednak dochodzi do zachowan, w ktérych zagrozone jest bezpieczenstwo dziecka lub
innych oséb z otoczenia albo moze doj§¢ do powaznego zniszczenia cennych rzeczy,
podstawowg strategig jest technika holding (od ang. hold - trzymac). Polega ona na
zapewnieniu dziecku bezpieczenstwa poprzez unieruchomienie go, czyli przytrzymanie
dziecka, posadzenie na swoich kolanach lub na podtodze bez rozmowy 1 innej formy uwagi
(pytania, krzyk, bicie, negocjacje), gdyz kazda rozmowa jako forma uwagi przedtuzy wybuch.
Jedyna informacja, ktéra jest mozliwa, to: "Moge pusci¢ tylko takie dziecko, ktore jest
spokojne i méwi do mnie cicho". Ta technika jest skuteczna w wielu przypadkach - zapewnia
ona petne mitosci, silne 1 bezpieczne granice, gdy dziecko traci panowanie nad soba.

Wskazowki, by ten sposob postepowania byl bezpieczny i skuteczny:

e jesli odczuwamy silny lek lub zto$¢, to nie probujmy tej techniki - nasze uczucia zasilg
strach 1 zto$¢ dziecka i pogorsza sytuacje;

e trzymajmy dziecko od tytu, najlepiej jesli siedzi nam na kolanach; uwazajmy na gtowe
- na wypadek gdyby dziecko odrzucalo glowe w tyt;

e W naszym obj¢ciu powinna by¢ zarowno milosé, jak i sila - trzymamy mocno, ale nie
za mocno, tagodnie, ale nie za tagodnie;

o ta technika wymaga poswigcenia jej troch¢ czasu - badzmy na to przygotowani i
chetni, gdyz nie konczac procesu, mozemy bardziej zaszkodzi¢, niz pomoéc -
trzymajmy dziecko i czekajmy, az si¢ uspokoi i odprezy; moze si¢ zdarzy¢, ze w miarg
wygasania ztosci, dziecko bedzie ptakato albo zasnie.

Co moze zrobi¢ dziecko, kiedy si¢ zlosci?

W niektoérych przypadkach dziecko moze potrzebowaé fizycznego odreagowania ztosci.
Mozna mu to zapewni¢ na kilka sposobow:

o kierowana zabawa lalkami - agresja wystgpuje pomig¢dzy postaciami zabawy;

e rysowanie; zgniecenie kartki papieru i wyrzucenie jej;

o darcie kartki papieru na mate kawateczki;

e uderzanie poduszek lub materaca na przyktad patkami zrobionymi z migkkiego
materiatu;

e uzycie worka lub gruszki bokserskiej dla dzieci (w rekawicach);

e wojna na kulki; bieganie, skakanie.



Kilka sposobow dla dziecka na wyciszenie si¢:

e liczenie do 10;

e pomyslenie o czyms$ przyjemnym,;
o kilka gtebokich oddechow;

e zrobienie czego$ przyjemnego;

e spokojna muzyka;

e spacer;

e mowienie o0 swoich uczuciach;

o techniki relaksacyjne.

W domu czy w przedszkolu warto zrobié¢ kacik zlosci lub pudelko uczué¢. Wprowadza ono
pewien planowy sposob radzenia sobie z uczuciami. Warto dzieciom da¢ mozliwos¢
skorzystania z niego za kazdym razem, kiedy begda chciaty zakomunikowa¢ innym o swoich
uczuciach. Przygotowujemy tekturowe pudetko, na ktérym piszemy Pudelko uczué,
dekorujemy je zdjeciami ludzi, ktorzy sg zli, smutni, szczgsliwi. Do §rodka pudia wktadamy:

e kredki i papier do rysowania zto$ci;

e poduszke zlosci, ktora ma stuzy¢ wytadowaniu emocji, kiedy dziecko jest zte - mozna
mu jg poda¢, by walito w nig pigsciami lub w nig krzyczato;

e kapelusz - ,,Zwrd¢cie na mnie uwagg" - zalozenie kapelusza oznacza, ze jesteSmy
potrzebni osobie, ktora ma go na gtowie;

e woreczek na smutki - wykonujemy woreczek, do ktérego mozna wklada¢ zapisane na
karteczkach smutki; w przypadku matych dzieci dorosli zapisuja to, co chece dziecko;
kiedy uzbiera si¢ juz spora liczba smuteczkoOw, mozna je razem z dzieckiem spalié
albo zakopac;

o gazety do darcia lub robienia z nich kulek;

e chusteczki higieniczne.



