Jak nauczy¢ dziecko radzenia sobie z gwattownymi emocjami?

Rownoczesnie z pracg rodzicow nad opanowaniem ztosci dziecka, powinna i$¢ praca z dzieckiem nad
radzeniem sobie z emocjami. Pamietajmy, ze nasze dziecko nie chce sie tak zachowywaé, tupanie
nogami, krzyki, wyzwiska sg tylko zewnetrznym wyrazem tego, ze dziecko sobie nie radzi z tym, co
dzieje sie w jego myslach i z jego ciatem. | ma do tego prawo! Bardzo wazne jest wiec to, by pokazac
mu, wskazaé, ktdére z zachowan sg spotecznie akceptowalne, ale takze to, jak opanowac swoja ztosc.
Wraz z zabraniem zachowan negatywnych, musi i$¢ wskazanie zachowan pozadanych. Jak to zrobi¢?

Po pierwsze rozmawiaj z dzieckiem. Zapytaj jak sie czuje, kiedy sie ztosci, co wtedy mysli.

1. Zaproponuj narysowanie tych emocji. Mozecie tez wspdlnie sporzadzi¢ liste sytuacji, ktore
doprowadzajg dziecko do ztosci.

2. Sprébuj uswiadomic¢ dziecku, ze wiele z tych sytuacji nie moze kontrolowa¢, np. tego czy wygra w
planszéwke, jaka bedzie pogoda, co powie kolega. Ale moze kontrolowaé swoje mysli i w duzej
mierze swoje reakcje. Mozesz postuzy¢ sie metaforg ogniska- kiedy nie dorzuca sie drewna, ognisko
wygasa, kiedy poleje sie je wodg, gasnie natychmiast. Podobnie jest ze ztos$cig. Sprébujcie znalez¢
sposoby na to, by dziecko samo nauczyto sie kontrolowaé swojg zto$¢, a moze nawet jg ugasic.
Z moich doswiadczen najczesciej pomagaja dzieciom:

— odizolowanie sie , pdjscie do swojego pokoju. Dzieci w samotnosci wyciszajg sie szybciej, bo nikt nie
podsyca ich ztosci komentarzami, a poza tym wiedzg, ze czas trwania ztosci zalezy od nich samych-
przejmujg kontrole. Najczesciej tez znajdujg tam ciekawa zabawke i szybko o ztosci zapominaja.

— ,spalenie ztosci”— wykonanie jakiejs aktywnosci, ktdra nie bedzie podsycac ztosci, ale jg wypali-
uderzanie piesciami w poduszke nie jest dobrym pomystem bo nadal podsyca emocje. Chodzi
bardziej o aktywnos¢, ktéra pozwoli pozby¢ sie napiecia z ciata, ale nie bedzie zwigzana z agresja, np.
zrobienie kilkunastu pajacykdw, podskoki, bieganie, jazda na rowerze itd. Dzieci lubig takze
powtarzanie w kétko tych samych stow.

— gtebokie oddychanie, liczenie oddechdw, przerzucenie uwagi na oddychanie, a takze uspokojenie
tym samym organizmu. Dzieci s3 mistrzami w wymyslaniu sposobdw na relaksacje.

Pamietajmy, ze zawsze to dziecko powinno zdecydowad jak zareaguje, nie narzucajmy niczego
stowami np. ,IdZ do swojego pokoju i sie uspokdj”. To nie pomoze. Praca zwigzana z radzeniem sobie
ze ztoscig powinna zawsze odbywaé sie w sytuacjach, gdy dziecko jest spokojne, zrelaksowane,
pozbawione silnych emocji.

Praca poznawcza nad emocjami jest dla wielu rodzicéw bardzo trudna. Dlatego, jesli nie czujemy sie
kompetentni, albo nasza praca z dzieckiem nie przynosi efektéw, poprosmy o pomoc psychologa.
Czasem praca z kim$ obcym jest dla dziecka prostsza. Z drugiej zas strony, praca z psychologiem
pozwala réwniez na analizowanie emocji rodzicow, ktdrzy podczas wybuchdéw ztosci swojego dziecka
tez odczuwajg caty wachlarz emocji i réznie sobie z tym radzi. Pamietajmy, ze jako rodzice musimy
dbac o swoje emocje, nasze odczucia sg rdwniez wazne jak emocje i odczucia dziecka.



