Rozmowa o ztosci

Dlaczego dzieci sie ztoszczg, jak radzi¢ sobie z gniewem i agresjg u dziecka
oraz jak nauczyc¢ je wyrazania negatywnych emocji - opowiada Agnieszka
Stein.

Agresja i gniew s bardzo czesto wrzucane do jednego worka , niepozadanych zachowan
dziecka”. Czy stusznie? Czym sie réznia i czy naprawde sg takie niepozadane?

Przede wszystkim rézne pojecia psychologiczne nie zawsze sg jednoznaczne. Majg czesto
wiele réznych, troche rdznigcych sie definicji. Ja bede méwié o takim rozumieniu, ktére mi
jest najblizsze.

| musze zaczgc¢ od tego, ze agresja to jest zachowanie, ale juz gniew na pewno nie. Gniew to
jest to, co czujemy i co myslimy o okreslonej sytuacji lub osobie. Wyrazem gniewu lub ztosci
moze by¢ zachowanie agresywne, ale nie musi.

Druga sprawa jest taka, ze gniew wedtug mnie (i wedtug porozumienia bez przemocy) jest
specyficznym rodzajem ztosci. Taka, ktdra wigze sie z oceng i oczekiwaniami. Mate dzieci
raczej go nie przezywaja.

Czyli gniew - to uczucie, ktére nabywamy dopiero z wiekiem. Agresja - to zachowanie, a
ztos¢ - emocja?

Mniej wiecej tak. Chciatabym jeszcze uzupetnic, ze nie kazde zachowanie dziecka, ktére
wyglada na ,,agresywne” ma taka intencje. Dzieci popychajg sie z intencjg nawigzania
kontaktu, bycia zauwazonymi. Gryzg rodzicéw, bo trudno im poradzié sobie z nadmiarem
napiecia, takze takiego ze szczescia. Zderzajg sie z innymi, bo potrzebujg mocnej stymulacji
dotykowe;j.

To sg wszystko sytuacje, kiedy nazwanie zachowania agresjg, a uczué dziecka ztoscig nie
pomaga w dotarciu do zrédta problemu.

Jak reagowac, gdy dziecko wpada w ztos¢? Czy jest jakas ztota zasada, dobra rada na takie
zachowania?

Pamieta¢, ze ztosc jest wazng emocjg, ktérej celem jest ochrona dziecka. Oraz o tym, ze
dziecko nie ztosci sie ,specjalnie” i potrzebuje pomocy, zeby sobie ze ztoscig poradzié. Ztota
zasada jest taka, zeby nie zostawiac dziecka z jego ztoscig samego.

W jaki sposob rodzice mogg dziecku pokazywaé, ttumaczy¢ ztos¢? W czasie ataku ztosci
zwykle nie mamy szansy nic powiedzie¢, bo ztoszczace sie dziecko nie styszy albo reaguje
jeszcze wiekszg ztoscia. Kiedy wracac do ,,zajscia”?

Ztos¢ to emocja. Nie chodzi o to, zeby jg pokazywaé, ttumaczy¢. Tylko, zeby dziecko wyrobito
sobie mechanizm regulacji ztosci. To mechanizm wrodzony, czyli dziecko ma w sobie caty
potencjat do rozwiniecia go. Potrzebuje tylko towarzyszenia. Tak jak z chodzeniem. Czy
dziecku trzeba ttumaczy¢, jak ma chodzi¢? Nie, wystarczy da¢ mu szanse.

Mozna modelowaé strategie radzenia sobie ze ztoscig, czyli samemu uczyc sie regulowaé
skutecznie wtasne emocje. | mozna rozmawiac z dzieckiem o réznych strategiach. Ale nie
czuje, zeby to byto jakies niezwykle istotne. Jednym dzieciom pomaga, a inne sie przed tym
bronia.



Co to znaczy nie pozostawia¢ samego dziecka ze ztoscig? Chodzi mi o konkret: czy rodzice
maja stac z boku i czeka¢ czy starac sie przytuli¢, czy obezwtadni¢ zdecydowanym
usciskiem, czy co§ méwic do dziecka — wszystkie te sposoby pojawiaja sie wsréd
popularnych porad, a mam wrazenie, ze zadna z nich nie jest dobra, albo nie zawsze sie
sprawdza — co Pani o tym mysli?

Nie zawsze sie sprawdza, bo dzieci sg rézne i sytuacje sg rézne. Wszystkie wymienione s dla
mnie ok. Pewnie obezwtadnienie jest na ostateczne sytuacje (chyba, ze dziecko jest chetne i
wie, ze mu to pomaga).

A kiedy méwi sie cos do dziecka to warto wiedzie¢, co méwic. Wiec pewnie bardziej: "jestes
teraz wsciekty, bo nie chciatam dac ci telefonu". Niz: "nie ma sie o co ztosci¢", "jestes
niegrzeczny" albo "zto$¢ pieknosci szkodzi".

Jak pomdc dziecku roztadowac zto$¢€ - czy to uczucie i idgce za nimi zachowania zawsze
muszg by¢ krzywdzace?

Zto$¢ jest pewng informacjg, wotaniem o pomoc. Wiec podstawowym elementem radzenia
sobie ze ztoscig powinno by¢ rozszyfrowanie tej sytuacji. W przypadku matego dziecka to
przewaznie dorosty jest osobg, ktéra moze odgadnac co za ztoscig stoi i pokaza¢ dziecku, co
sie z nim dzieje.

Fizyczny wyraz ztosci, jakie$ dziatanie, jest dziecku potrzebne, bo u matych dzieci emocje
bardzo mocno wyrazajg sie przez ciato. Jesli dziecko bedzie sie czuto widziane i styszane ze
swoj3a trudnoscig wtedy stopniowo bedzie sie uczy¢, jak wyrazaé ztosc tak, zeby szanowac
granice innych. Przez tupanie, krzyk — zamiast przez uderzenie. A pézniej stopniowo przez
stowa.

Czy agresja moze miec dobre oblicze?

Agresja jest czescig biologicznego wyposazenia cztowieka i w pewnym sensie przezycie bez
niej nie bytoby mozliwe. Pomaga cztowiekowi chronic¢ sie przed réznymi zagrozeniami. Ztos¢
niesie ze sobg bardzo duzg ilos¢ energii do dziatania.

O czym informuja nas gniew i agresja - czy jest jaki$ limit ilosci tych zachowan, ktéry
uznawany jest za "normalny"?

To zalezy od wieku dziecka. Jak rodzic méwi, ze dziecko 5 razy dziennie wpada w szat i
wrzeszczy i tupie przez 40 minut to prawdopodobnie dalej jest to ,,w normie”. To bardziej
rodzice potrzebujg wsparcia w tym, jak sobie radzi¢ ze ztoscig dziecka i jak mozna zmniejszyé
ilos¢ takich sytuacji.

Niepokojgce moze byc to, ze dziecko rosnie, a nic sie nie zmienia. Nie pojawiajg sie nowe
formy wyrazania ztosci, tylko wszystko jest caty czas tak samo. Czasem tez sposdb, w jaki
dziecko wyraza zto$¢é dezorganizuje zycie rodziny lub zagraza czyjemus bezpieczenstwu.

Jaki wptyw na takie zachowania majg sami rodzice? Chodzi mi raczej o wptyw sprawczy,
przyktad albo ttumienie innych emoc;ji?

Rodzice czasem zastanawiajg sie, skad sie wzieta zto$¢ i agresja (zwtaszcza fizyczna) w ich
dziecku. Maja poczucie, ze w dziecku moze by¢ tylko to, co tam wczesniej wtozyli albo ze
dziecko, ktdrym ktos troskliwie sie opiekuje, nie bedzie w ogéle sie ztosci¢ lub okazywad
ztosci. To nieprawda.

Natomiast rodzice mogg pomagac dziecku w tym, zeby radzito sobie ze ztoscig i zeby uczyto
sie radzi¢ sobie coraz bardziej samodzielnie.



Co mowi¢ dziecku o ztosci?
To samo co dorostym.

Ze zt04¢ jest potrzebna, ze jest normalna, ze wszyscy ludzie jg przezywajg i pomaga chronié
siebie.

Ze warto, jak sie cztowiek zeztosci nie reagowaé automatycznie, tylko najpierw zastanowié
sie, o co chodzi, nazwaé swoje potrzeby i uczucia.

Ze czasem cztowiek sie ztoéci, bo czego$ nie zrozumiat doktadnie, bo sie pomylit. | wtedy tez
warto najpierw opanowac zto$é, a dopiero potem dziataé.

Jak dziecko moze nauczyc sie radzié sobie ze ztoscig. Czy s3 jakie$ sposoby, etapy takiej
nauki? Czy poduszka ztosci to dobry sposéb? Jakie sg inne, bezpieczne i sensowne
sposoby? Co ze sportem albo sitowaniem sie z rodzicami lub kolegami — czy to moze
pomodc wyrazi¢ lub wyrzucic z siebie zto$¢ lub poktady agres;ji?

Mdzg uczy sie radzi¢ sobie ze ztoscig. On wie, jak to ma wygladaé, czego sie potrzebuje
nauczyc¢. Dorosli nie muszg tego wiedziec¢ tylko towarzyszy¢ dziecku. Generalnie ten proces
polega na tym, ze w ,przerabianiu” ztosci bierze coraz wiekszy udziat kora mdzgowa, a nie
tylko mdézg gadzi, ktéry jest nastawiony na atak i ucieczke. Mozna ten proces wspomac,
bedac przy dziecku, przytulajac je. Nazywajac jego uczucia. Jestem tez za tym, zeby podazac
za dzieckiem, ono najczesciej samo ma pomyst, jak wyrazi¢ swojg ztos¢é.

Sitowanie sie przydaje, ale to co innego niz sport. W sitowaniu czasem trudne uczucia
wylewajg sie z dziecka i to przynosi mu ulge. Natomiast sport raczej nie roztadowuje agres;ji,
a kiedy sie taczy z rywalizacjg, to moze jg nawet spotegowac.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiata: Emilia Kulpa
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