Witam serdecznie wszystkich rodzicéw, poniewaz nie mozemy spotkaé si¢ osobiscie

na warsztatach, chciatabym podzieli¢ si¢ z Wami pewng refleksja tg drogg ©
Jak radzi¢ sobie ze zto$cig dziecka?

Takie pytanie mi zadano a ja miatlam ochot¢ odpowiedzie¢ rowniez pytaniem: a jak
my dorosli radzimy sobie ze ztoScig? Jest to wazne, poniewaz dzieci uczg si¢ przez
nasladowanie, korzystaja z obserwowanych wzorcow, modeluja zachowania dorostych,
starszych dzieci. Z10$¢ jest jedng z wielu emocji, ktore odczuwamy i ktora jest potrzebna,
informuje nas o czyms$. Czgsto spowodowana jest strachem, niemoznos$cig realizacji wtasnych
dazen, przekroczeniem naszych granic, nieumiejetnoscia poradzenia sobie z trudno$ciami itd.
Z10$¢ wybucha, gdy wczesniej nagromadzone nieprzyjemne uczucia nie byly rozpoznane
i zostaly sttumione, np. zazdro$¢, bezsilnos¢, Igk, bezradnos$¢, poczucie niezrozumienia,
lekcewazenia, poczucie nie bycia kochanym. Pojawia si¢ tez w wyniku zmeczenia,
ograniczenia aktywnosci i1 innych frustrujacych brakow oraz stresogennych bodzcoéw. Aby
moc sobie poradzié ze ztoScig najpierw musimy ja rozpoznaé¢ w sobie i nazwac. ,, Tak, jestem
zty, zka”, dobrze tez, gdy nam ktos bliski pomoze méwiac: ,,Wydaje mi si¢, widze, ze czujesz
zto$¢”. Ta informacja idzie do mdzgu i on przekierowuje uwagg na nasze ciato, zaczynamy
odczuwa¢, ze migs$nie napigte, oddech krotki, ruchy nerwowe, zgby zaci$nigte. Mozemy
automatycznie zacza¢ glebiej oddychac¢, rozluzni¢ migsnie lub postuchaé rady bliskiej osoby
np.: ,,Oddychaj, zostaw to, jak moge ci pomoc... itp.” Dopiero po zidentyfikowaniu zlosci
1 chwili na uspokojenie mozna zacza¢ mysle¢ o tym, co spowodowalo to uczucie. Czesto
okazuje si¢, ze byl to cigg wydarzen, ktore wzbudzily wiele trudnych dla nas emocji
i eksplodowaly ztos$cig. Dzieci w ciagu dnia rOwniez przezywaja rozne trudne dla siebie
sytuacje, np.: kolega nie chcial si¢ bawi¢ z nim, poktocito sie z przyjaciotka, pani zwrécita
uwage, mama za dlugo zajmowala si¢ mtodszym rodzenstwem, brat zepsut ulubiong zabawke,
nie potrafito czego$ narysowac, byto ostatnie w zawodach, kto$ skrytykowat... itd. Dzieci
cze¢sto nie widzg zwigzku migdzy tymi sytuacjami a wlasnym samopoczuciem. Warto zatem
w rozmowie z dzieckiem (juz uspokojonym) dotrze¢ do zrédta emocji i pokaza¢ mu zalezno$é¢
od tych sytuacji. Wowczas ma szanse na to, by szybciej nauczy¢ sie¢ samemu tgczy¢ te stany,
mowic o nich 1 radzi¢ sobie z nimi. Zdarza sig¢, ze zto$¢ wynika z bezradnosci i1 strachu. Wielu
osobom tatwiej si¢ zto$ci¢ niz okazywac strach lub bezradno$¢ poniewaz nie daja sobie
przyzwolenia na te drugie emocje. Wynika to z wzorcow wychowania, warto przyjrzec si¢ jak

to jest w naszych rodzinach. Niektorzy szukajg zrodia swojej ztosci w innych osobach:
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,,To oni mnie denerwuja”, fatwo wtedy uciec od odpowiedzialnosci za swoje czyny. Dzieci
czgsto to robig a wynika to migdzy innymi z braku przyzwolenia na przezywanie uczucia
ztosci. Jezeli mowimy ,,nie zlo$¢ si¢”, ,.brzydko jest si¢ zlosci¢”, ,jeste§ niegrzeczny”
to dziecko bedzie wypiera¢ to uczucie, thumi¢ co spowoduje wybuchy agresji. Nie wezmie tez
nigdy odpowiedzialno$ci za swojg zlo$¢ i1 nie bedzie czuto, ze trzeba co§ z nig zrobic.
Alternatywa jest mowienie ,Ja si¢ ztoszczg” 1 branie odpowiedzialno$ci za zachowania
1 stowa wypowiadane w zto$ci. Zto$¢ tez moze by¢ spowodowana niskim poczuciem wartosci

a posrednio postawg rodzicow, nadmiernie chronigca.

Takie dziecko bedzie bardziej podatne na strach przed odrzuceniem spotecznym, utrata
pozycji w rodzinie czyli kolejnymi powodami do frustracji. Najlepszym sposobem
na budowanie poczucia wlasnej wartosci jest rozwijanie samodzielnosci u dzieci, a jak
to robi¢, pisatam we wczesniejszym artykule. Wazne rowniez sa zasady 1 granice w domu
poniewaz, nie tylko buduja poczucie bezpieczenstwa u dzieci, ale ucza przystosowania
do norm spotecznych. Dzieci wiedza, ze sg pewne zasady, ze jest okreslony czas na zabawe,
positek, odpoczynek, ze sg inne osoby, ktére tez majg swoje potrzeby, z ktorymi musze si¢

liczy¢. Podsumowujac:

- naucz dziecko, ze zto$¢ to uczucie a nie ma ztych uczug, nie krytykuj za uczucie ztosci

- nazywaj uczucia dziecka, zeby wiedzialo co si¢ z nim dzieje

- oddzielaj zto$¢ od zachowania pod wplywem ztosci ,,Rozumiem, ze jeste$ zly, ale nie

zgadzam si¢ na to, zebys bit”

- zrob ,kacik ztosci” dla dziecka, np. z kartkami do gniecenia, darcia lub rysowania swojej
ztosci, powiedz; “widze, ze jeste§ bardzo zly, narysuj jak wyglada twoja zlos¢, jakie

ma kolory”, zaproponuj zabawe¢ w nasladowanie jakiego$ zwierzgcia w zto$ci

- podpowiedz jaki$ sposob, dajac przyktad; ,Jestem zta, musze uspokoi¢ si¢, pooddychac,
policzyé; 1,2,3,4....10”

- porozmawiaj z dzieckiem, gdy si¢ uspokoi, o jego uczuciach i przyczynach, wspdlnie

ustalcie co mozna zmienié, zrobic

Przedszkole nr 184



- poobserwuyj, kiedy si¢ pojawia zto$¢ dziecka, w jakich okoliczno$ciach, co nam mowi?
- dawaj dziecku swojg uwage gdy jest spokojne, bawi sig, zrobcie co$ razem
- zweryfikuj swoje wymagania, czy twoje oczekiwania nie sg za wysokie?

- pozwol dziecku na samodzielno$¢ funkcjonalng, ograniczong decyzyjng, powierzaj drobne

obowiazki, zachecaj do pomocy, pokaz, ze jest wazne

- wprowadz jasne, czytelne zasady, tak aby dziecko miato poczucie przewidywalnosci,

Zwracaj uwage na swoje potrzeby
- stuchaj dziecka uwaznie, daj mu poczucie, ze jest kochane
Zycze duzo cierpliwosci.

Ewa Witkos
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