»Szcezypta zlosci”: Naucz dziecko rozpoznawac zlos¢.

Z10s¢ jest jedng z najbardziej nielubianych emocji. Wielu z nas najchetniej by ja
wyeliminowato. Czgsto (niestusznie!) uznawana jest za emocj¢ zla, taka ktorg powinno si¢
thumi¢ lub ukrywac, bo przeciez ,,grzeczne dzieci si¢ nie ztoszcza”, a ponadto ,,ztos¢
pieknosci szkodzi”. Bardzo czesto kojarzona jest z agresja 1 z gwattownymi wybuchami, ktore
sa trudne zarowno dla rodzicoéw, jak i dla dziecka. Nic bardziej mylnego. Zto$¢ to nie agresja.
Z10$¢ to nie ,,ataki szalu”. Zto$¢ nie jest zta. Ztos¢ jest nam bardzo potrzebna! Zle by byto,
gdyby jej nie byto... Wyrazanie ztosci jest jednak umiejetnoscia, ktorej dziecko musi si¢ po
prostu nauczy¢. A zeby tego dokonac najpierw konieczne jest zatrzymanie si¢ krok wcze$nie;j,
0 czym czg¢sto zapominamy, wymagajac, by dziecko po prostu ,,si¢ nauczyto”. Niezwykle
wazne jest pokazanie: po co powstata ztos¢, do czego si¢ przydaje, co by byto gdyby jej nie
bylo i przede wszystkim jak ROZPOZNAC, ze whasnie do nas przyszta. Bez tego nie
ruszymy dalej....

Po co nam zto$¢? Co by byto, gdyby ztosci nie byto? Ztos$¢ jest nam bardzo potrzebna.
Pojawia si¢ najczesciej w sytuacji, kiedy ktos$ lub cos$ nie pozwala nam robi¢ tego co chcemy,
dostac to co potrzebujemy, kiedy nie potrafimy czego$ zrobi¢ lub kiedy kto§ chce nam
wyrzadzi¢ krzywdg. Gdyby nie byto ztosci trudno bytoby znalez¢ w sobie site i energie, by
walczy¢ o swoj cel, pokonaé przeszkode lub obroni¢ si¢ przed skrzywdzeniem. Zto$¢ pozwala
nam postawi¢ granice, powiedzie¢ ,,nie zgadzam si¢”, kiedy czego$ nie chcemy robi¢. Jednym
stowem: Gdyby nie byto ztosci prawdopodobnie nie potrafiliby$my dbac o siebie.
Wyobrazmy sobie sytuacje, ze przychodzi do nas kolezanka, ktéra mowi ,,Mam dzisiaj
zaplanowane wyjscie do kina. Jednak obiecalam mezowi, ze posprzatam dom. Przyjdz do
mnie i zrob to za mnie, przeciez i tak nie masz nic do zrobienia”. Dzigki zto$ci méwimy
,Nie”, bez ztosci prawdopodobnie trudno bytoby znalez¢ sit¢ i odmowic.

Warto pokazaé naszemu dziecku, ze kazdy z nas sie ztosci. Ba! Ze zto$é jest dobra, ze
czgsto nam pomaga. Nieodpowiedni moze by¢ wytacznie sposob w jaki jg wyrazamy.
Rozpoznawanie zto$ci

Rozpoznawanie ztosci to dla dziecka duze wyzwanie. Dzieci przezywajg irytacje,
rozdraznienie, zto$¢, odczuwajac jednoczesnie towarzyszgce tym emocjom doznania fizyczne,
na dlugo przed tym zanim nauczg si¢ owe stany nazywac. Z1o$¢ to czesto niezrozumiana i
mylona emocja. Wielu nastolatkow (czasami takze i dorostych) ma problem, by ja
zidentyfikowac¢ i nazwac. Dlatego tak wazne jest, by wspomaga¢ w tym dziecko. Dzieci
potrzebuja pomocy mamy i taty, ktorzy wskaza i wypowiedza co si¢ z nimi dzieje.
Nierozpoznany gniew prawdopodobnie bedzie si¢ kotlowal, az w koncu znajdzie ujscie w
wybuchu, ktory trudno bedzie wyrazi¢ w przystosowawczy sposob. Dlatego tak wazne jest
by nie zaprzeczaé ztosci. Przeciwnie: gdy tylko zauwazysz, ze twoje dziecko si¢ ztoSci
nazywaj to co widzisz. ,,Widze, ze ta sytuacja mocno ci¢ rozztoscita” lub np. ,,0j przyszta do
Ciebie ztos¢, bo...”. To pozwoli dziecku zrozumie¢ swoje emocje, pokaze dlaczego tak si¢
czuje. Trudno jest nauczy¢ si¢ jak wyraza¢ ztos¢, jesli nie wiemy, ze to zto§¢ Warto



wykorzystywac¢ sytuacje z zycia codziennego do nazywania ré6znych emocji i uczué np.
korzystajac z ksigzeczek edukacyjnych, ogladajac bajki i bawiac si¢ w zgadywanie, co czuja
bohaterowie, tworzac wtasne postacie symbolizujgce emocje, czy po prostu odwotujac si¢ do
doswiadczen z dnia codziennego. Opowiadaj dziecku kiedy ty si¢ tak czutas, jak to
rozpoznatas/e$ i co wtedy zrobitas/es. Co istotne, to nasze ciato pokazuje nam co czujemy,
wysyta nam sygnaty. Czasem wystarczy je zapami¢tac. Zastanowcie si¢ wspolnie, gdzie
dziecko najbardziej odczuwa zto$¢? W brzuchu, w nogach, w rekach, w gardle, a moze w
glowie?

Jak reagowac na zlo$¢ u dzieci?

Pozwol dziecku wyrzucié z siebie ztosé, ale pamietaj, ze akceptacja emocji nie oznacza
zgody na kazde powodowane nig postgpowanie. Istniejq sprawdzone sposoby na
roztadowanie ztosci u dzieci:

Przede wszystkim zachowaj spokoj. Jest to jednoczesnie najtrudniejsza oraz
najwazniejsza czynno$¢. Bardzo wazne jest, zeby nie krzyczec¢: ,,Uspokdj si¢!”. To nie
pomoze, a jedynie doleje oliwy do ognia. Nie podno$ glosu, spowolnij ruchy 1 po prostu
przeczekaj napad ztosci.

Badz konsekwentna/-y. Jezeli dziecko wpada w szal, bo nie chce siedzie¢ w tawce, nie
ustepuj dla swietego spokoju. W ten sposob tylko wzmocnisz w dziecku przekonanie, ze taka
metoda jest skuteczna. Kiedy awantury przestang dziata¢, dziecko porzuci te strategie. Dla
niego to tez nie jest przyjemne.

Zaproponuj rozwigzanie, ktore pomoze dziecku roztadowaé napiecie. W praktyce jest
tak, ze na kazde dziecko dziata cos$ innego. Jednym pomaga ruch np. pajacyki czy bieganie,
innym glebokie oddechy lub rysowanie — w ostateczno$ci moze to by¢ nawet ,,time out”.
Dobrym pomystem jest ,,pudetko ztosci”. Dziecko znajdzie w nim kredki i papier, foli¢
babelkowa, pitki antystresowe i1 inne przedmioty, ktore pomoga mu wyrzuci¢ z siebie zto$¢.
Obserwuj swoich podopiecznych i podpowiadaj rozwigzania, ktore dziatajg najskutecznie;,
ale pozwdl im samodzielnie wybra¢ metode.

Nie walcz z dzieckiem. Napad ztosci to nie jest dobry moment na prowadzenie
dyskusji. Targany emocjami maluch nie ustyszy Twoich argumentow. Wszystkie komunikaty
przekazuj mu wigc w prostych stowach. Pamietaj, zeby nie zaogniaé sytuacji. Oddziel uczucia

1 czyny od dziecka, nie méw: ,,Jestes niegrzeczny” tylko ,,Zachowujesz si¢ niegrzecznie”.

Zadbaj o0 poszkodowanych. Uwaga dorostego jest nagradzajaca i wzmacniajaca.
Dlatego, jesli ztoszczace si¢ dziecko uderzylo kogos$ lub zniszczyto czyjas$ prace, skup si¢ na
poszkodowanym. Odbierajac dziecku widownig, dajesz mu jasny sygnat, ze takie zachowanie
jest dla Ciebie nieakceptowalne.

Gdy emocje opadng, porozmawiajcie o tym, co si¢ stato. Wytlumacz dziecku, z czego
wynikaly Twoje decyzje. Opowiedz tez o uczuciach swoich 1 innych dzieci, ktore byty
swiadkami tego wybuchu zto$ci. Pamigtaj, zeby zauwaza¢ postepy malucha — stowami

pochwali¢ kazdg jego probe wspotpracy 1 panowania nad emocjami.




Zapobiegaj napadom ztosci, zanim si¢ pojawig. Ustal granice, ktérych nie mozna
przekroczy¢, nawet jesli dziecko si¢ ztosci — konsekwentnie si¢ ich trzymaj. Wyraznie
powiedz, ze bezwzglednie nie wolno bi¢, wyrywac zabawek ani niszczy¢ rzeczy innych

dzieci. Prze¢wicz stosowanie tych zasad w formie zabawy lub gier.

Siegnij po ksigzki i1 bajki edukacyjne, ktorych bohaterowie si¢ ztoszczg. Rozmawiajcie
o tym, jak sobie z tym radza, ktore rozwigzania sg pozytywne i nie krzywdza innych. W
przypadku zto$ci u dzieci w wieku szkolnym trzymaj z rodzicami wspolny front. Jezeli te
same zasady beda panowaty w czasie lekcji i po nich, maluch szybciej je zaakceptuje.

Z10$¢ u rodzicow

Jest w psychologii taka koncepcja, ktora mowi o tym, ze dzieci potrzebuja dorostych,
ktorzy sa w stanie pomiesci¢ ich emocje. Pomiesci¢, przyjac, przetrawic, odda¢ w 1zejszej
formie. Caly ten proces ma rézne nazwy, wsrod ktorych najbardziej powszechng jest
kontenerowanie. JesteSmy wigc Ty, ja, my kontenerami na przezycia naszych dzieci. C6z za
urocze stowo! Od razu uruchamia wyobrazni¢. Kontener, pojemnik, taki $mietnik. Zrzu¢ z
siebie, przerzu¢ do kontenerka. Rola dorostego jest takie przerobienie tych tresci, zeby w
oddawanej dzieciom formie byto 1zej, delikatniej, mniej niszczaco. Co§ Wam to przypomina?

Propagatorzy koncepcji kontenerowania twierdzili, Ze caty ten proces przypomina
zjawisko w §wiecie zwierzat, w ktorym doroste osobniki przezuwaja jedzenie, a potem t¢
przezuta forme oddaja mtodym. My robimy co$ podobnego z emocjami. Lyzeczka smutku,
dwa kilogramy ztosci, pig¢ ton leku. Mozna dosta¢ niestrawnosci, prawda? Daniel Siegel
uzywa takiej metafory, w mysl ktorej mozemy probowac sobie wyobrazi¢, ze te nasze
kontenery to garnki. Jedni z nas maja maty rondelek 300 ml, inni gar na zup¢ dla wojska.
Emocje naszych dzieci, ktore probujemy pomiescic, sg jak tyzka soli wsypana do garnka.
Czym innym be¢dzie ta tyzka w rondelku, a czym innym w wielkim kotle. Rzadko kiedy to
jest jedna tyzka, a przeciez i tak nie wpada do prézni.

W kazdym z nas zasoby i pojemnos$¢ sg inne. Inne osobowo, ale tez czasowo,
sytuacyjnie. Bo oprocz tej soli mamy swoje: stresy, przecigzenia, mysli, emocje, ograniczenia
itd itd. Czasem mamy nadmiar jeszcze zanim ta s6l wpadnie. Czasem moze zmie$cimy
jeszcze te tyzke, ale kolejne dwie od reszty dzieci to juz za duzo. Albo tyzka od me¢za, ktory
wraca z pracy. I ta od partnerki, ktora caly dzien ,,siedziata w domu z dzie¢mi”, czyli (jak
wszyscy wiemy) na pelnym relaksie.

Co nam daje ta metafora? Po pierwsze obraz, ale przede wszystkim szans¢ na
tagodnos¢ dla siebie. Lagodno$¢ na to, ze czasem mieszcze, a czasem nie. Ze czasem wyjdzie
z tego lekkostrawna potrawa, a czasem jest gorzej niz byto wczesniej. I Ze nasze ,,chcenie” i



,dbanie” moga nie spotykac si¢ z codziennoscig, w ktorej tu 1 teraz czasami si¢ po prostu nie
da. I tyle.

Jak dba¢ o swoj pojemnik?

To jest trudne, nie oszukujmy si¢. Od hasta ,,dbaj o siebie” juz mozna mie¢ ciarki. Bo
co to dbaj oznacza? U jednych wsparcie dziadkdw, niani, czas dla siebie. U innych w
najlepszej opcji wieczor z Netflixem albo glto$ny wentylator w tazience, ktory wyciszy
odglosy zza drzwi. I moga nam wszyscy mowic: zrdb cos dla siebie, wynajmij opiekunke,
zréb A to bedzie B. Ale nie kupimy tego, dopoki nie bedzie nasze. Nijak nam to wtedy nie
pomoze.

Po pierwsze — uznaj jego ograniczenia. Moze i chciatabys$/chciatbys mowi¢ dialogami
z popularnych blogoéw i podaza¢ za swoim dzieckiem nawet po calym dniu pracy. Moze i
chciatabys$/chciatby$ zawsze z uwaznos$cig 1 empatig odpowiadac na kazde: nigdzie dzisiaj nie
ide, jestes ghupia, nikt nie ma tak ztej matki jak Ty. Moze i chciataby$/chciatby$ mie¢
habilitacje z rodzicielstwa, dogoni¢ jaki$ ideal, nie czu¢ ztosci, zmeczenia, bezradnosci 1 Igku
o0 to, czy to wszystko ma sens. Faktem jest jednak, ze siebie ani zycia nie przeskoczysz. Nikt z
nas tego nie zrobi. Mato tego, nasze dzieci wcale tego nie potrzebuja.

Po drugie — uznaj to, ze Twdj pojemnik nie jest i nie bedzie pusty. Oprocz
dziecka/dzieci miescisz tam siebie. Siebie z tu i teraz, ale tez caly bagaz przekonan, ktore
whnioste$ w rodzicielstwo. Tych, ktore Ci méwia, ze trzeba podazac zawsze 1 wszgdzie, ale tez
tych ktore podpowiadajg w ztosci, ze gdybys ,trzymal” te dzieci krotko, nie bytoby tych
awantur, bo z nami nikt si¢ nie cackat itd.itd.

Po trzecie — rozejrzyj si¢ za kims, kto chociaz czasem moze pomiesci¢ Ciebie.
Przyjaciotka / kolezanki z grupy na tb / maz, do ktérego napiszesz wszystko to, co myslisz o
ztosci Waszego dziecka, kiedy ta toczy si¢ na zywo / znajome z pracy / pami¢tnik, w ktorym

dasz upust swoim myslom itd itd. Czasami w naszych pojemnikach jest tyle, ze dobrze
poszukac¢ kontaktu ze specjalista, ktory wesprze nas w tym pomieszczaniu, a czasem sam nas
pomiesci. OczywisScie nie jest tak, ze kazdy potrzebuje terapii, ale jesli Ty czujesz, ze tak jest,
to wlasnie tak jest.

Juz sama §wiadomo$¢ tego, ze kontenerujemy, ze mozemy mie¢ mniejsza pojemnos¢ i
potrzebowac¢ tagodnosci, moze by¢ wielkim krokiem w kierunku ,,zréb co$ dla siebie”. I to
nasze ,,dla siebie”, bardzo czesto pomaga ,,pomiesci¢ dzieci”. Pomiesci¢ to, ze si¢ ztoszcza, ze
to jest dla nich wazne 1 potrzebne. Pomiescic¢ to, ze moga odczuwac ztos¢ i ze majg duzo
czasu, zeby uczy¢ si¢ jak ja obstugiwac. Pomiescic¢ to, ze nie thumig, a czasem wrecz okazuja
catymi sobg. Pomiesci¢ to, ze sg dzie¢mi i1 bardzo tego pomieszczenia potrzebuja.

Podsumowanie

Dzieci si¢ ztoszczg. Ztos¢ jest ok. Ztos¢ jest nam potrzebna i dobrze, Ze jest.
Nieodpowiedni moze by¢ jedynie sposéb jej wyrazania. Jednak kazdy z nas, z czasem, moze
si¢ nauczy¢ wyrazania ztosci 1 znalez¢ skuteczne sposoby na poradzenie sobie z nig. Gdy



nauczymy si¢ jg rozpoznawac, pierwszy krok za nami! Powodzenia!
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