Jak radzic¢ sobie z napadami zlosci u
dziecka?

Twoje dziecko czesto i gwattownie sie ztosci? Poznaj sprawdzone i skuteczne sposoby na

wybuchy ztosci u dziecka.

Ztosc¢ jest dobrym uczuciem. Kiedy sie ztoscimy, nasz organizm mdéwi nam, ze nasza
strefa komfortu zostata naruszona. Tak samo jest u dziecka — zto$¢ oznacza, ze dziecko
odczuwa frustracje, a jego potrzeby nie sg zaspokojone. Niewtasciwy moze by¢ za to sposéb,
w jaki wyrazamy ztos¢ i to naszg, rodzicow, rolg, jest nauczy¢ dziecko radzi¢ sobie ze ztoscia
w sposob akceptowalny dla otoczenia i bezpieczny dla niego. Rdznica miedzy ztoscig u

dziecka i ztoscig u dorostego polega na tym, ze my, dorosli, mieliSmy juz duzo czasu, zeby



nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze ztoscig w akceptowalny sposéb, a nasze dzieci sg dopiero na

poczatku drogi.

Z1os¢ u dziecka a zlo$¢ u dorostego

Wybuch ztosci u dorostego jest krdotszy i mniej intensywny niz u dziecka — wynika to z
budowy naszych mézgéw — nasza kora médzgowa jest dojrzata i powoduje, ze dziatamy
racjonalniej, u dziecka to ciato migdatowate przejmuje kontrole w momencie wzburzenia i
wybuch ztosci jest intensywny, trwa dtuzej. Po ztosci pojawia sie smutek — to moment, kiedy
wazne jest, zebysmy byli przy dziecku, gotowi do pocieszenia i niesienia otuchy. Jak pomdc

uspokoic sie dziecku juz wczesniej, w momencie wybuchu ztosci?

Policz do 10 zamiast uderzac poduszke

Kiedy dziecko jest zte, czesto styszy: uderz mocno poduszke, zbij misia itd. - ma mu to pomadc
w roztadowaniu ztosci. Czy to jednak dobra metoda? Okazuje sie, ze nie! Jak wynika z badan,
uderzanie poduszki czy tupanie nie uspokaja, tylko powoduje dalszy wzrost poziomu
adrenaliny, powodujacy jeszcze wiekszg ztos¢. Zamiast tego lepiej policzy¢ do 10 — lub 100,

jesli trzeba. Mozesz liczy¢ razem z dzieckiem, to pomoze mu sie uspokoic.

Nazwij emocje dziecka

Kiedy dziecko sie ztosci, moze pojawié¢ sie tez strach: takie intensywne emocje s3
przerazajgce. Pomdéz mu nazwaé to, czego wifasnie doswiadcza, mowigc: "Jestes

zty/rozgniewany". Nazywanie uczu¢ pomoze mu rozpoznawac ztos¢ i inne emocje.

Miejsce wyciszenia

Zamiast zmuszac sitg rozgniewane dziecko do odbywania kary w kacie czy na innym "karnym
jezyku", sprébuj stworzy¢ takie miejsce wyciszenia, gdzie dziecko bedzie czuto sie
bezpiecznie i bedzie mogto spokojnie wyciszy¢ emocje — moze wygodna poduszka w kacie
pokoju, na ktérej moze usigs¢ lub sie potozy¢ i wpatrywac sie w uspokajajgcy $niezng kule,

rysowac w zeszycie lub obejrze¢ z tobg ksigzke obrazkowg?

Uwaznosc i oddychanie

Wiele ostatnio moéwi sie o treningu uwaznosci (mindfulnes)jako pomocnym narzedziu do
walki ze stresem. Uwaznos$¢ przydaje sie takze dzieciom i bardzo pomaga w radzeniu sobie ze

ztoscia. Poczytaj o éwiczeniach uwaznosci i naucz dziecko skupiac¢ sie na swoim oddechu — to



sprawdzona technika relaksacyjna. Wdech, wydech, wdech, wydech — to przyda sie w tej

chwili takze tobie!

Plastolina lub kredki

Kreatywne zajecia, takie jak zabawa z ciastoling, plasteling, malowanie farbami lub
kolorowanie, pomagajg dzieciom sie odstresowac¢ (dorostym tez — probowaliscie juz
kolorowanek antystresowych?) - a dzieci we wspotczesnym Swiecie sg bardzo zestresowane,
nawet jesli nie zdajemy sobie z tego na co dzien sprawy. Pod wptywem stresu tatwiej i

czesciej sie denerwuja.

Przytul dziecko

Kiedy twoje dziecko sie ztosci, przytul je i okaz empatie. Dziecko podczas wybuchu ztosci
moze baé sie intensywnosci przezywanych emocji — wziecie go w ramiona i trzymanie w

uscisku, moze mu poméc sie uspokoic.

Daj dziecku przestrzen

Sq tez takie dzieci, ktore absolutnie nie chcg by¢ dotykane podczas napadu ztosci — wyrywaja
sie i walcza. Trzeba to koniecznie uszanowac i nie wolno trzymac takiego dziecka na site. Jesli
twoje dziecko w momencie ztosci potrzebuje przestrzeni — daj mu jg. Moze posiedzi w swoim
pokoju, moze zamknie sie na chwile w tazience — sygnat jest jasny: chce by¢ samo. Upewnij
sie tylko, Zze nic nie zagraza jego bezpieczenstwu (samotne przebywanie na balkonie czy
klatce schodowej nie jest dobrym pomystem!). Pamietaj jednak, zeby nie zmuszaé dziecka do

izolacji — to zta droga!



