Jak nauczy¢ dziecko radzi¢ sobie z trudnymi emocjami?

W kazdym z nas codziennie pojawia sie wiele emocji. Rado$¢, zaskoczenie, smutek, ztos¢ czy strach

to sygnaty powstajgce w naszym mozgu - dajg nam znaé, ze cos jest dla nas przyjemne badz

nieprzyjemne. Ewolucja wyposazyta cztowieka w emocje i stanowig one cenng wskazéwke przy

podejmowaniu wielu decyzji. Nietatwo zgodzié sie z naturg i postrzegaé je wszystkie jako

pozyteczne... Te nieprzyjemne czesto traktujemy jako niechciane, czasami tez trudno sie z nimi

uporac. Radzenie sobie ze wszystkimi przezyciami to prawdziwe wyzwanie dla dorostego, wiec nie ma

co sie dziwi¢ dzieciom, ze ich metody czesto bywajg nieskuteczne. Jak pomdc naszym pociechom?

Oto kilka wskazéwek, ktdre pomogg dzieciom radzi¢ sobie z trudnymi emocjami:

1.

Nazwanie emaocji. Pierwszym krokiem do rozwigzania problemu jest nazwanie go. Jesli
problemem jest nieprzyjemna emocja to bardzo pomocne moze okazac sie okreslenie jej, na
przyktad: , 0, boisz sie duchéw” albo , Widze, ze ztosci cie to”. Warto zaznaczyg¢, ze
zaprzeczanie dzieciecym przezyciom ( ,Jestes za duzy zeby bac sie duchow”, ,No nie ztos¢ sie

1”7

juz!”) niesie skutek odwrotny. Dziecko zamiast czu¢ sie zrozumiane czuje sie
nieakceptowane. Nagromadzone nieprzyjemne emocje bez mozliwosci upustu odbijajg sie na

kondycji psychofizyczne;.

Rysunek. Warto mie¢ pod reka kilka czystych kartek papieru i kredki. Jesli widzimy, ze w
dziecku ktebig sie nieprzyjemne emocje topodajemy przybory plastyczne i méwimy: ,Widze,
Ze czujesz sie zle. Narysuj to”. Pozyteczne moze okazac sie stworzenie , kacika ztosci” do
ktorego dziecko (i nie tylko!) moze zawsze podejsc i za pomocy ekspresji plastycznej wyrzucié
z siebie to co nieprzyjemne. Pamietajmy, czasami tatwiej co$ narysowac niz wyrazi¢ stowami
czy gestem.

»Kacik ztosci”. To specjalnie wydzielone miejsce, w ktérym wyrazanie ztosci jest jak
najbardziej dozwolone. W takim kaciku mogg znajdowad sie kartki i kredki do tworzenia
rysunku (patrz punkt 2.), stare gazety do zgniatania, gniotki czy miekkie piteczki. Tu mozna
mazaé, gniesc i Sciskac. Ztos¢ ma szanse wyjsé z dziecka w sposdb bezpieczny dla niego i jego
otoczenia.

Bajkoterapia.Jest to forma pomocy dzieciom gtéwnie w wieku przedszkolnym. Opowiesé o
bohaterze przezywajgcym to samo co nasz maluch dzieta kojgco. Dziecko dowiaduje sie, ze
nie tylko ono ma dany problem, uczy sie nazywac¢ swaj stan i radzic¢ sobie z nim. Na polskim
rynku jest mndstwo ksigzek pomagajgcychw sytuacjach takich jak: péjscie do przedszkola,
nieuleczalna choroba w rodzinie, Smierc bliskiej osoby, a nawet lek przed wodg lub wizytg u
lekarza.

Przyktad dorostego.JestesSmy wzorami postepowania dla dzieci. Jesli nasza pociecha widzi jak
rodzic ze ztoscig trzaska drzwiami to nie uda nam sie jej przekonaé by ona tego nie robita.
Modelujemy zachowania dzieci i czy tego chcemy czy nie to one powtarzajg nasze dziatania.



Panowanie nad gniewem i agresja w codziennych sytuacjach
Gniew to emocjonalna reakcja na zagrozenie mobilizujgca do walki.

U matego dziecka gniew prowadzi przewaznie do impulsywnych dziatan - zanim dziecko zdota pojgé
dlaczego sie ztosci i jak mozna by sobie z tym poradzi¢.

Niektdérzy dorosli uwazajg gniew za uczucie ,,zte”, ktérego nie wolno do siebie dopuszczac.
Tymczasem jest on nieunikniony i czesto bardzo potrzebny. Wyzwalany jest przez wiele rozmaitych
przyczyn i petni konkretna funkcje (obronng).

Zadaniem rodzica nie jest ttumienie przykrych dla dziecka uczué (w tym gniewu) lecz pomoc dziecku
W rozpoznawaniu i nazwaniu uczué, rozmawianiu o nich i radzeniu sobie z ich wyrazaniem.

Dzieci potrzebujg od rodzicéw wsparcia, kiedy uczg sie przezywacé ztosc i gniew bez krzywdzenia
innych i samych siebie.

Pomocne kroki:
1. Poznanie przyczyny gniewu,np.:
-dziecko chce zwrdcié na siebie uwage,
-jest zte, ze zepsuto mu lub zabrano zabawke,
-jest przecigzone nadmiarem wrazen lub zmeczone wydarzeniami catego dnia,
-uzywa agresji w obronie przed realnym lub wyimaginowanym zagrozeniem,

-dziecko moze miec trudnosci komunikacyjne, opdznienia w rozwoju mowy, ktdre nie pozwalaja
na swobodne wyrazanie swych potrzeb, co powoduje silng frustracje, a nawet gniew,

-dziecko przezywa niepowodzenia, poniostoporazke,
-dziecko nie moze osiggnac tego, co zamierzato,
-przezywa wstyd i upokorzenie,

-zranione zostaty uczucia dziecka,

- dziecko ma poczucie niesprawiedliwosci i krzywdy,

- powazniejsze przyczyny gniewu, ktéry dtugo sie utrzymuje: konflikty matzenskie rodzicow,
zaburzenia i opdznienia rozwojowe, ktdre utrudniajg uczenie sie i zawieranie przyjazni,
traumatyczne przezycia, depresja (potrzebna pomoc psychologa lub psychiatry)



Pomoc dziecku w radzeniu sobie ze ztoscig, w opanowaniu gniewu:

W zaleznosci od wieku dziecka i przyczyny pojawienia sie gniewu skuteczne moga by¢:
-odwrdcenie uwagi (mozna podsung¢ dziecku jakas przyjemng mysl, pokazac cos$ smiesznego,
znalez¢ mu jakies$ ciekawe zajecie),

-aktywnos¢ fizyczna (np. uderzanie w worek treningowy lub poduszke, , wytupywanie ztosci”
odbijanie pitki, bieganie, jazda na rowerze),

- ekspresja tworcza (np. szybkie bazgranie kredkami, rysowanie wsciektych potwordw,
budowanie wiez z drewnianych klockdw i przewracanie ich, odgrywanie scenek o ztosci
lalkami lub kukietkami),

-niektdrym dzieciom moze tez pomadc gtosny krzyk w wybranym miejscu, wykrzyczenie ztosci,
,ryczenie lwa”,

-odizolowanie dzieckaod zrddta ztosci, zostawienie go przez jakis czas samego, co pozwoli
muszybciej sie wyciszy¢ — ale nie traktujemy tego jako kary, mozemy dac¢ dziecku w tym
czasie wode do wypicia, puzzle do utozenia, ksigzeczke z obrazkami itp.,

-pocieszanie — kiedy minie atak ztosci, dziecko potrzebuje uscisku dorostego, przytulenia,
pokotysania lub samouspokojenia, np. polezenia pod kocykiem, przytulenie ulubionego
pluszaka i zaspiewanie mu piosenki,

-rozmowa przynosi ulge w negatywnych emocjach, zachecamy dziecko do wyjasnienia
powodéw zdenerwowania; dziecko tatwiej sie uspokoi, jezeli w kilku stowach okazemy mu, ze
rozumiemy powdd jego ztosci (ale nie akceptujemy agresywnego zachowania — jesli takie
miato miejsce), np. ,Nic dziwnego, ze rozztoscitas sie, kiedy Patrycja zabrata ci zabawke. Bicie
sie to nie jest jednak dobry sposdb , zeby jej to pokaza¢. Moze znajdziemy inny sposdb,
zebys poczut sie lepiej?” (jesli dziecko nie odpowie, sami podajemy rdézne propozycje),

-rozwigzywanie problemdw — dziecko moze potrzebowac naszej pomocy w rozpoznaniu
przyczyny swojego gniewu i znalezienia dobrego rozwigzania.
Pomocne moga by¢ pytania do zagniewanego dziecka:

e ,Cosie dzieje? (i pytania pomocnicze, jak dziecku trudno jest odpowiedziec: , Nie
chcesz czego$ zrobic¢?”, ,Nie chcesz sie czyms podzieli¢?”, ,,Nie chcesz poczekaé na
swojg kolej?” itp.),

e ,Coczujesz?”(np. ,Ze jest to niesprawiedliwe?, , Ze jeste$ na kogos$ zty?”, ,Ze jest ci
smutno?”, ,Jakbys$ miat zaraz wybuchngc¢?”),

e ,Co mozesz zrobi¢?” (,Jesli kopniesz kolege, co on poczuje?”, ,Jesli powiesz mu czego
chcesz, czy pozwoli ci wzigc?”, ,Jesli nie, zapytaj, czy moze sie podzieli¢ lub zamienic
na cos, czym on chciatby sie pobawic.”)

-dzieci uczg sie z przyktadu, poprzez obserwacje, jak inni radzg sobie z silnymi emocjami, stad
rozgniewani rodzice powinni umie¢ przyznad sie, ze sg zli, wyttumaczy¢ przyczyne i da¢
dzieciom przyktad wolnego od destrukcji sposobu na wyrazenie gniewu.



Co zrobi¢ kiedy dzieci pod wptywem emocji zachowujg sie agresywnie:

e Nalezy przytrzymac dziecko/dzieci i przerwac agresywne zachowanie w sposob
stanowczy, zapewnic bezpieczeristwo ,Nie wolno bi¢”, ,,W tej chwili przestancie sie
bi¢” — jesli dzieci nie postuchaja, nalezy je rozdzieli¢. Wyslijcie dzieci na jakis czas do
osobnych pomieszczen.

e Pocieszcie zaréwno ofiare, jak i napastnika — oboje tego potrzebuja. Silne emocje —
poczucie krzywdy, bdl, strach, poczucie winy czy pragnienie odwetu — utrudniajg im
obiektywng ocene tego, co sie stato i dojscie do porozumienia.

e Woyznaczcie przejrzyste granice, przypomnijcie zasady ,,Bicie jest zte i nie bedziemy
wam na to pozwalac”, ,Nie wolno nikogo bi¢”. Sprawdzamy, czy dziecko potrafi to
powtdrzyc¢ i czy rozumie, dlaczego jest to takie wazne.

e Ustalcie konsekwencje stosowne do przewinienia — sg konieczne, zeby dzieci
nauczyly sie kojarzy¢ swoje dziatania z ich skutkami ,Jezeli bedziesz bita inne dzieci,
bedziesz musiata siedzie¢ sama, dopdki sie nie nauczysz, ze nie wolno bi¢”.
Przypominamy naturalne konsekwencje ,Jesli bedziesz sprawiac dzieciom bdl, nie
zechcg sie z tobg wiecej bawic nie bedga chciaty by¢ twoimi przyjaciétmi”.

e Konieczne sg przeprosiny i wybaczenie. Przyjmujac przeprosiny zapewniacie dziecko,
Ze wierzycie w jego poprawe. | ze wiecie, ze dziecko jest dobre. Dziecko, ktére jest
przekonane, ze inni uwazajg je za zte i niegrzeczne, samo wkrétce w to uwierzy i
bedzie to podkreslaé¢ swoim postepowaniem.

e Empatia. Pomdzcie napastnikowi postawié sie na miejscu poszkodowanego: ,Czy
potrafisz sobie wyobrazi¢, jak ty bys sie czuta, gdyby tobie kto$ wyrwat zabawke?”
Drugie dziecko tez powinno zrozumiec uczucia przeciwnika ,Ten chtopczyk widziat jak
sie fajnie bawisz i tez chciat. Nie powinien ci oczywiscie wyrywad zabawki. Jednak jak
mu powiesz, ze moze sie pobawié jak ty skorczysz albo sie z nim podzielisz, tonie
bedzie miat powodu, by sie z tobg szarpac”

e Rozwigzanie konfliktu. Kiedy dzieci zrozumiejg, co czuje drugie, bedg gotowe do
rozwigzania konfliktui pogodzenia sie. Rodzic moze powiedzie¢ ,Musisz to oddac.
Powiedz, ze przepraszasz. Kiedy Janek skoriczy sie bawi¢, popros zeby pozyczyt ci
autko, albo spytaj, czy nie chce sie zamienic na ktéras z twoich zabawek”

e Dlarodzica/opiekuna: wazne jest przeanalizowanie, szukanie ukrytych przyczyn
agresywnego zachowania i wysuniecie wnioskdw na przysztos$é. Analizujemy sytuacje:
przed jakim wyzwaniem staneto dziecko? Jakiej umiejetnosci mu zabrakto? Jak
mozna mu pomaoc w jej ksztattowaniu?

Pamietajmy, ze dziecko w wieku przedszkolnym uczy sie wielu umiejetnosci
spotecznych, ktérych brak moze skutkowac frustracjg i agresja.

Dlatego rozwijajmy u dzieci nastepujgce umiejetnosci:

- zawierania przyjazni,

-dzielenia sie,

-czekania w kolejce,

-umiejetnosci przegrywania,

-umiejetnosci szczerego przepraszania,

- rozwigzywania konfliktéw i problemow,

-przewidywania uczu¢ innych, dostrzegania ich i dbatosci o nie.



