PSYCHOLOG RADZI

NIE DAJ SIE ZtOSCI!

710s¢ jest uczuciem, ktorego doswiadcza kazdy
cztowiek. ROwniez dzieci natura obdarzyta wszelkimi
mechanizmami do odczuwania i okazywania niezado-
wolenia. Kiedy dzieci nie wiedza jak sobie poradzic¢
ze zloscia, ich wzburzenie przybiera niewtasciwa for-
me¢. Gniew dziecka, tak samo jak u osoby dorostej,
nie konczy si¢ tylko na wewnetrznym wrzeniu. Z1os¢
mowi nam, ze ktos lub cos nie pozwala nam robic te-
g0, co chcemy. Albo dosta¢ tego, czego potrzebujemy.
Albo, ze ktos chce nam wyrzadzi¢ krzywde. Ztos¢ po-
zwala nam wowczas znaleZ¢ site, by pokona¢ przesz-
kode lub obronic¢ si¢ przed zagrozeniem. Kiedy pojawia
sie zlos¢, cialo zwykle ma ochote robi¢ cos gwalttow-
nego: gryz¢, kopac tupac, krzyczec i niszczy¢. To zupel-
nie naturalne. Z1os$¢ nie likwiduje samej przyczyny
zdenerwowania.

W niniejszym artykule pragne przedstawic kilka
sposobOw na to, jak radzi¢ sobie z uczuciem ztosci,
jak nauczy¢ dziecko opanowywac gniew czy tez
nie dopuszcza¢ do wsciektosci, wzburzenia. Najwaz-
niejsze to uSwiadomic sobie i dziecku, ze z10S$¢ nie
jest niczym zlym, mamy prawo okazywac ja na r6z-
ne sposoby. Musimy jednak uwazac, by nie zro-
bi¢ przy tym krzywdy komus innemu albo sobie.
Trzeba akceptowac gniew jako jedno z uczu¢ - ozna-
ke niepowodzenia, sfrustrowania, niezadowolenia.
Nie powinno si¢ ttamsi¢ zloSci - konsekwencja tego,
moga by¢ problemy zdrowotne badz nagly niepohamo-
wany wybuch agresji. Wowczas u dzieci pojawiaja si¢
problemy psychosomatyczne i autoagresja. Niestety
to najczesciej przekazujemy dziecku, méwigc na przy-
ktad: ,brzydko sie tak zlosci¢, badz grzeczny”. Niepo-
kojace jest to, ze az 90% przedszkolakéw mysli,
ze ,nie wolno si¢ zlosci¢”. BadZmy czujnymi obser-
watorami dziecka, uczmy rozpoznawac i nazywac
emocje (wlasciwy komunikat to na przyktad: ,widze,
ze sie bardzo ztoscisz, jestem gotowy cie wystuchac,
kiedy tylko bedziesz w stanie rozmawiac”). Przede
wszystkim zachowajmy spok6j, nie reagujmy krzykiem.
Uwazajmy, by nie nagradza¢ objawow ztosci czy agresji:
niech wybuch zlosci nie spowoduje w nas pozwole-
nia na wszystko czy tez skupienia uwagi na dziecku.
KtadZzmy nacisk na zasady dobrego wychowania, ucz-
my dobrych manier. Ustalmy z dzieckiem co wolno,
a czego zabraniamy w sytuacji wzburzenia. Chwal-
my dziecko za kazdy przejaw przestrzegania ustalen.
Hamujmy zachowania agresywne. Kazdy powinien
wiedzie¢, jak mozna w dopuszczalny sposéb okazy-
wac niezadowolenie, jak stucha¢ i jak negocjowac roz-
wigzanie - fatwo przekazac to poprzez zabawe z dzie-
ckiem i odgrywanie r6znych sytuacji. Uczmy dziecko,
w jaki sposob zdecydowanie, lecz spokojnie obstawac
przy swoich racjach. Uczac je argumentowania i szu-
kania uczciwego rozwigzania sytuacji poprzez roz-
mowe, wyeliminujemy gniew jako narzedzie ne-
gocjacji. Rozwijajmy u dzieci empatie - tu z pomoca
przychodza wzruszajace ksiazeczki czy tez opieka nad
zwierzatkiem oraz nasze zachowanie, ktore obserwuja
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dzieci. Pokazmy dziecku, ze tylko pokojowe rozwia-
zania przynosza korzysci obu stronom. Kiedy dziecko
sie z kims$ dzieli, kazde cos dostaje, a kiedy potrafi si¢
zamienia¢ w zabawach, wszyscy dobrze si¢ bawig.
Ograniczajmy dziecku filmy, gry i piosenki propaguja-
ce przemoc. Powiedzmy dziecku, ze niezadowolenie
najlepiej wyrazac¢ stowami, a nie czynami. Gdy to robi,
wystuchajmy je uwaznie. Sprébujmy sie dowiedzied,
co wywolalo ztos¢. Czesto samo wyartykulowanie
powodu zloSci, nazwanie, powiedzenie glosno
pomaga ja obnizy¢ lub si¢ jej pozby¢. Nauczmy
dziecko prostych metod kontroli zlosci: niech wez-
mie trzy glebokie wdechy, policzy do 10 badz poprosi
o pomoc jesli sobie z czyms$ nie radzi. Jezeli gniewa
si¢ na nas, niech nam o tym powie stowami, a nie krzy-
kiem. Starsze dzieci czy tez dorosli moga korzystac
z technik relaksacji i wizualizacji, aby odzyskac¢ spokoj
i wyciszyc sie.

Z10s¢ rownoznaczna jest z ogromnym wew-
netrznym napieciem, ktore trzeba rozladowad.
Tu z pomoca przychodzi wszelka aktywno$¢ sporto-
wa. Proponuje, aby w kazdym domu powstal rowniez
kacik ztych humoréw, w ktorym bedzie mozna bez-
piecznie wyrazac¢ z1os¢ i frustracje, na przyktad: ,,wytu-
pac ztos¢”, poboksowac poduszke, opisa¢ swoje mysli
na kartce, a nastepnie podrze¢ ja na drobne kawatki,
podrzec stare gazety, narysowac ztos¢ na wielu kartkach
- bazgrac az ,,przejdzie” badz stworzy¢ ,wsciekly” obra-
zek czy tez ugniatac plasteling i na niej ,,si¢ wyladowac”,
zatanczy¢ ,taniec zfosci”. Malym dzieciom pomaga
mowienie do siebie, na przyktad: ,jestem wsciekly,
ale nie bede nikogo kopac, bicie boli” albo ,,ztoszcze
sie na X, ale nie bede¢ krzyczec¢”. Zawsze dajmy wzbu-
rzonemu dziecku czas na uspokojenie. Pamig¢tajmy,
ze rozgniewany czlowiek, réwniez ten maly cztowiek,
mowi czesto rzeczy, ktorych potem zatuje i tak na
prawde nie mysli. Sprzymierzeficem w radzeniu sobie
z gniewem, frustracja i ztoScia u dzieci jest Smiech.
Gniew boi si¢ Smiechu - jesli w jakis spos6b uda
nam si¢ roz§mieszy¢ dziecko, bedzie to taki stan emo-
cjonalny, ktérego nie da si¢ pogodzi¢ z wsciekloscia
czy tez agresja.

Czasem, mimo staran trzeba jednak udac sie do
specjalisty - takim wskazaniem beda sytuacje, kiedy
dziecko: czesto bije inne dzieci, swym gniewem spra-
wia, Ze stajemy si¢ wobec niego agresywni, szantazuje
psychicznie, grozi nam badz jest na tyle duze, ze moze
zrobi¢ nam krzywde, ma w sobie agresje, ktora zdaje
sie narastac¢, wykazuje okruciefistwo wobec zwierzat.
My, dorosli czesto gubimy sie w emocjach i nie radzi-
my sobie z trudnymi sytuacjami. Jeszcze trudniejsze
sa one dla naszych dzieci - nie zapominajmy wiec ich
wspiera¢: obserwowac i podpowiadag, jak sobie ra-
dzic.
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