


Uczucie zidci towarzyszy cztowiekowi we wszystkich okresacggeycia. Ztasci sie
zar6bwno niemowd, jak i przedszkolach czy dorosty. Kiedy niemewbdczuwa ziéc,
najczsciej sk czerwieni, krzyczy, ptacze i wymachujedozynami. Im starsze dziecko, tym
bardziej ranorodne g przejawy tego uczucia. Nierzadki jest widok prztadaka tupicego
ze zlgci, rzucagcego st z krzykiem na chodnik, kiedy mama odmawia kupndal@zy
zabawki. Przejawy zkzi mogy miec takze charakter aktu fizycznego, skierowanego na inne
osoby (popychanie, bicie, szczypanie) lub na przeym(niszczenie zabawek, Ksek,
trzaskanie drzwiami). Czasami atak jest skierowaaywtasg osole (dziecko st szczypie,
gryzie lub drapie). Inp formag manifestacji ztéci jest atak werbalny, w ktorym dziecko
uzywa silnie zabarwionych emocjonalnie sformutéwaip. ,nienawidz Cie!”, ,jestes
okropna!”, ,nie lubg¢ Cie!” itp.

W wieku przedszkolnym dziecko wyma zias¢, gdy ktd przerywa mu zabayy
odbiera przedmioty, stodycze, nie pozwala wykonywakreilonej czynnéci. Czasami
wywotuje ja wkasna nieporadrié lub nieudane kontakty z rowgigikami. Zicsci nie da sj
unikat. Wazne jest zatem to, by od najmiodszych lat dcdyiecko kierowa ztoscig w taki
Sposob, aby nie onaaazita nimi, lecz aby one mogty mie¢ pod kontro.

Nietrudno rozpozriaosolg przepetnion ztoscia, nalezy ona bowiem do tych uczu
ktore @ manifestowane specyficznymi weawosciami wyghdu i zachowania. Jest wiele
sygnatow z ciata, po ktérych memy rozpozné co dana osoba pragva. Objawy graace
bezpadrednim wybuchem to:

* zZmarszczone czoto,

* srogie spojrzenie,

* zmruzone oczy,

» podbladte lub zaczerwienione policzki,
* rozszerzone otwory nosowe,
* zacknicte wargi,

* zackta mina,

* przyspieszony oddech,

* podniesiony gtos,

» ucisk w klatce piersiowej,

* wzmazone napjcie mkesni,

» donie zadnicte w pksci,

e niepokdj ruchowy



* postawa ciata wyra che¢ walki.

Wazne, by by wyczulonym na zauwanie wczesnych sygnatow % u dziecka, by
zapobiegd, a nie wzmacniai potggowa wybuch. Typowe reakcje rodzicow na ataksetau
dziecka, takie jak: krzyk, dawanie klapséw,ywanie ranicych komentarzy, gtédy, nie
przynosz zwykle skutku. Wgcz przeciwnie — wzmagajniewtaciwe zachowania dziecka,
podsycaj wybuch. Pamitajmy, ze agresja (kaly jej rodzaj — rowniz werbalna bdz zawarta
w komunikacji niewerbalnej) rodzi agresj nie pomaga dziecku poradzsobie z wiasp

ztoscia.

CO ROBIC, KIEDY DZIECKO SIE PRZY NAS ZLGCl: NA COS, NA
KOGQS, W TYM NA SIEBIE?

Kiedy dziecko wyraa zlc¢, duze znaczenie ma to, w jaki sposéb reagujemyzindgest
zaréwno nasza komunikacja niewerbalna, jak i toméavimy. Wpltyw na nasze zachowanie
majg przekonania i nastawienie do &0 Czy dajemy sobie prawo do niej ? Kolejne pyani
ktére warto sobie zadaczy dajemy innym prawo do ztoszczenia Bipomagajc dzieciom,
musimy pamgtac, ze pierwszym krokiem jest akceptacja swojejgetpdanie sobie prawa do
je] przezywania i wyraania: dopiero wtedy nmmemy zaakceptowaemocje dziecka i mu
pomoc. Pangtajmy, ze ztas¢ jak kazde uczucie, przemija. deli chcemy pomoéc dziecku, by
radzito sobie z negatywnymi emocjami, to w momenkiedy s¢ ztosci:

» sprébujmy je odzwierciedlj okreli¢ jego stan: ,0j, chyba €ito rozzigcito”,
~Sprawiasz wraenie rozvwicieczonego”, ,widz, ze jesté bardzo zto. Na pewno
masz powdd, by tak bardzoe sitoscic. Masz prawo si ztosci¢, che Ci jednak
pomaoc poradZi sobie ze ziécia, by nie poranita nikogo, rownieCiebie.” Ogdlny
przekaz: ,zté¢ nie jest czym ztym. Wane jest to, co zrobisz z tym uczuciem” —
w ten sposéb wyramy akceptaejdla uczu dziecka;

» zios¢, jak wszystkie uczucia, mina zaakceptowa natomiast pewne dziatania
naleey ograniczy: ,widze, jak jesté zlty na brata, powiedz mu, co chcesz,
stowami, a nie gisciami”;

* uwazanie stuchajmy i powtarzajmy spokojnym, nieoceytigim tonem to, co
dziecko mowi: ,mOwisz wic, ze... (tu powtarzamy jego stowa), ,ustyszatern,

powiedzialg...”;



okazujmy empati i zrozumienie — wyobramy sobie,ze jestémy na miejscu
dziecka i sprobujmy zobacgzydary spraw z jego punktu widzenia: ,kiedy
wyobrazam sobieze jestem w twojej skorze, to rozumien®e maesz czd Sie
w ten sposéb”, ,z twojego punktu widzenia wydg to tak”, ,myle, ze wiem, co
masz na mili”;

starajmy s unika® prawienia moratéw, poprawiania, udzielania wskagldéw
w trakcie napadu zkgi, dopiero gdy dziecko zaczyna sispokajé i odprzac,
maozemy podziek si¢ z nim swoimi déwiadczeniami;

wprowadzajmy konsekwencje dopiero wtedy, gdy zawwmy, jak i dziecko
jesteamy spokojni — w ten sposOb dziecko dostaje komunika to jego
zachowanie jest dyscyplinowane, a nie jego emocje;

warto dzieciom czyiabajki terapeutyczne, ktore ucpge radzenia sobie w zaych

trudnych sytuacjach.

WYBUCH — JAK REAGOWA, BY NIE WYBUCHN4C WRAZ
Z DZIECKIEM ?

Jezeli jestamy uwani, to wiele atakdéw zkri mazemy zatrzymé& w momencie

pojawienia s} pierwszych symptomow z ciata w sposob podany peyvyednak zdarzapic

takie sytuacje, w ktorych dochodzi do wybuchu. Walbjest mniej grény, kiedy:

1.

Ograniczamy liczb bod:cow:

obnizamy isciszamy gtos,

maowimy wolno,

unikamy kontaktu wzrokowego,

unikamy dotyku, chyba,e dziecko samo go szuka,

pozostawiamy dziecku samemu sobie (bez widowni).

. Ograniczamy zasg:

nie wypominamy,

w razie agresji fizycznej — przetrzymujemy dziecko.
Stosujemy ,zawory bezpieczgtwa”:

dziecko ma m#iwos¢ roztadowania siw ruchu,

ma maliwos¢ opowiedzenia.

W zaleznosci od tego, czy zachowanie dziecka w trakcie wylujelst bezpieczne dla

niego i otoczenia czy nie, memy wobec dziecka zachowasic w dwojaki sposob.

4



W przypadku kiedy niewkziwe zachowanie dziecka jest jednagre bezpiecznie dla niego
I otoczenia, dolarreakcy jest niezwracanie uwagi na dziecko i czekaniesigsamo uspokoi.
Jest to trudne dla dziecka, ale wymagaéag&ierpliwaci i opanowania dorostych — dziecko
w tym momencie jest w takich emocjaclze czyja uwaga pafguje napgcie
i zdenerwowanie. Jedyny komunikat, ktory zamy przekazg to informacja,ze kiedy s¢
uspokoi, maemy sprébow&pomac mu rozwizac problem, lub pokazanie pozytywéw: ,jak
si¢ uspokoisz, to dlziesz miat wgce] czasu na zabagiv Pametajmy — niepodsycany,
impulsywny wybuch trwa zazwyczaj krotko. Gdy jedrddchodzi do zachowiaw ktorych
zagraone jest bezpiecastwo dziecka lub innych osob z otoczenia albozendopé do
powaznego zniszczenia cennych rzeczy, podstaavewategy jest technikaholding (ang.
hold - trzym&). Polega ona na zapewnieniu dziecka bezpiestea poprzez
unieruchomienie go, czyli przytrzymanie dziecka,sgrenie na swoich kolanach Iub
podiodze bez rozmowy i innej formy uwagi (pytarkazyk, bicie, negocjacje), gdykazda
rozmowa jako forma uwagi przedi wybuch. Jedyna informacje, ktora jest ioa, to:
»moge pusci¢ tylko takie dziecko, ktore jest spokojne i mowimaie cicho”. Ta technika jest
skuteczna w wielu przypadkach — zapewnia ona peltci, silne i bezpieczne granice, gdy
dziecko traci panowanie nad gob
Ponizej zostag przedstawione wskazéwki, by ten sposob ¢uswania byt
bezpieczny i skuteczny:
» jesli odczuwamy silny ¢k lub ztas¢, to nie prébujmy tej techniki — nasze uczucia
zasih strach i zté¢ dziecka i pogorsgsytuacg;
» ta technika wymaga pwiccenia jej troch czasu — pdzmy na to przygotowani
i chetni, gdyz nie kaiczagc procesu, meemy bardziej zaszkodzi niz poméc —
trzymajmy dziecko i czekajmy,zasic uspokoi i odpgzy; maze st zdarzy, ze

w miar wygasania zixi, dziecko kdzie ptakato albo Zaie.

CO MOZE ZROBIC DZIECKO, KIEDY SIE ZtOSCI ?

W niektorych przypadkach dziecko peo potrzebowa fizycznego odreagowania
ztosci. Mozna mu to zapewaina kilka sposobow:

* kierowana zabawa lalkami — agresja wpsije pom¢dzy postaciami zabawy;

* rysowanie; zgniecenie kartki papieru i wyrzucemejg j

» darcie kartki papieru na mate kawateczki,

» wojna na kulki; bieganie skakanie.



Kilka sposobdw dla dziecka na wyciszenig si

liczenie do 10;

pomysle¢ o czyns przyjemnym;
kilka gtebokich oddechow;
zrobienie czegoprzyjemnego;
spokojna muzyka;

spacer;

mowienie o swoich uczuciach;

techniki relaksacyjne.

W domu czy w przedszkolu warto zrébkacik ziosci badz pudetko uczé.

Wprowadza ono pewien planowy sposob radzenia sohiezuciami. Warto dzieciom éa

mozliwos¢ skorzystania z niego zaidym razem, kiedydzla chciaty zakomunikowainnym

0 swoich uczuciach.

JAK SOBIE RADZIC ZE ZLOSCl4 ZE STRONY DZIECKA
W STOSUNKU DO NAS ?

czesto, by w ogole mma bylo porozumie sie z dzieckiem, trzeba zastosawa
technile ochtonecia w stosunku do dziecka, samego siebie lub abua;st
stosowanie komunikatua, np. ,nie podoba mi g jak krzyczysz i rzucasz

klockami. Kiedy s¢ uspokoisz, to porozmawiamy”.

OPRACOWANIE: psycholog Paulina Skowronek — Cholewa
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