Jak pomac dzieciom, by radzily sobie z wlasnymi
uczuciami

Zazwyczaj sami rodzice wiedza, na co moga pozwoli¢ dziecku, a czego
powinni mu odmawia¢, maja okre§lone wyobrazenia i cele, ktore zamierzaja
osiagna¢ przez wychowanie. Znaja wszystkie stabe i mocne strony swoich
dzieci: staraja sie,
by doswiadczyly tylko tego, co najlepsze. Mimo to nie zawsze daje si¢ uniknac
konfliktow 1 probleméw w sferze zachowan 1 nawiazywania kontaktow. Dzieci
bywaja czg¢sto poddawane zbyt duzym obciazeniom emocjonalnym i
pozostawione ze swymi doznaniami catkowicie same, czy to w wyniku trudnej
sytuacji rodzinnej, czy to
W nastgpstwie zmienionego polozenia spotecznego, badz tez z powodu
mimowolnego braku zrozumienia ze strony rodzicoOw lub innych osob (kolegow
z klasy, nauczycieli).

Wychowanie nie powinno opiera¢ si¢ wylacznie na nakazach, zakazach,
wskazoéwkach 1 wymaganiach. Ich miejsce jest dopiero na drugim planie. W
prawidtowo przebiegajacym procesie wychowawczym nalezy skupi¢ uwage
przede wszystkim
na rownowadze psychiczne] dziecka. Opierajac si¢ na tej zasadzie, mozna
realizowac glowne kierunki wychowania.

Jak umozliwi¢ dziecku osiggnig¢cie rownowagi psychicznej?

Nalezy po prostu zaakceptowaé podstawowe potrzeby psychiczne wilasciwe
kazdemu cztowiekowi, czyli potrzebg traktowania z powaga, zrozumieniem i
szacunkiem. Wielu rodzicow popetnia blad, uzalezniajac swoj stosunek do
dziecka od tego, czy postepuje ono zgodnie z ich oczekiwaniami.

Czgsto rodzice mysla, a nawet méwia: “Nie mogg przeciez go chwalié, jesli
zachowuje si¢ niewtasciwie!”. Nikt nie oczekuje, aby rodzice chwalili dziecko
za niesforne zachowanie. Negatywne zachowanie dziecka wywolane jest jakas
konkretna przyczyna (konflikty emocjonalne, spigtrzenie emocji, niepewnos¢
siebie) lub utrwalone niewlasciwymi reakcjami rodzicow.

Gdy zatem dziecko zachowuje si¢ w sposdb negatywny, nie oznacza to
wcale, ze ono samo jest zte. Powinno si¢ odrézniaé, “zachowanie” od “bycia” a
tak czesto jest ono ze sobg utozsamiane.



I tak na przyklad agresja dziecka jest zachowaniem jednoznacznie
negatywnym, ale nalezy wtedy uwzgledni¢ zrédto danego zachowania. Najpierw
nalezy zapoznac si¢
Z procesami wewngtrznymi, a dopiero potem osadza¢ postgpowanie. Co zatem
kryje si¢ bardzo czgsto pod maska agresji? Przede wszystkim wrazliwosé,
niepewnos$¢ siebie, brak umiejgtnosci radzenia sobie z konfliktami, mata
odpornos¢ na stresy, poczucie zawodu, bezradnos$ci wobec okreslonej sytuacji,
poczucie odrzucenia i osamotnienia. A jakie potrzeby leza u podstaw tych
doznan? Potrzeba uznania i zyczliwego zainteresowania. Czyli potrzeby
wszystkich ludzi, bez ktérych zaspokojenia nie da si¢ osiagnaé wewngtrzne]
rOwnowagi.

Nie znaczy to oczywiscie, ze w kazdej sytuacji, gdy te podstawowe
potrzeby nie sa spetlnione, mozna od razu reagowaé agresywnie lub
wykorzystywa¢ ten fakt dla usprawiedliwienia swojej agresji. To, czy
zachowanie agresywne stanie si¢ typowym sposobem reakcji na problemy
zewnetrzne czy wewnetrzne, zalezy w duzej mierze od wychowania 1 od
wzorcOw spolecznych. Osiagnicty czesto w wyniku agresywnej reakcji
pozadany cel odbierany jest ponadto jako bezposrednie doznanie sukcesu (osoba
agresywna znajduje si¢ w centrum uwagi wzbudza respekt wyltadowuje sig, inni
jej ustepuja) 1 utrwala tego rodzaju postgpowanie.

Je$li chcemy zmieni¢ zle nawyki czy niestosowne zachowanie dziecka,
powinnismy kierowac si¢ nast¢pujaca zasada.

Kazdy rodzaj zainteresowania (wszystko jedno, czy o charakterze
pozytywnym, czy negatywnym), nastepujacy bezposrednio po okreslonym
zachowaniu dziecka, sprawia, ze zachowanie to pojawia si¢ czescie;.

Zainteresowanie (upomnienie, pochwata, krytyka, perswazja), a zatem
zauwazenie, dziata stymulujaco. Znaczy to, ze juz choc¢by z tego powodu
nalezatoby zrezygnowac
z upominania i krytyki. Wlasciwa metoda wychowawcza jest odniesienie si¢ z
uznaniem do zachowan dziecka zgodnych z naszymi oczekiwaniami, do
do$wiadczen pozytywnych. Wyrazamy si¢ o dziecku z szacunkiem, okazujac
mu w ten sposéb zaufanie. Dopiero wtedy, gdy jest to naprawde niezbedne,
pouczmy je, dlaczego nalezy odrzuci¢ niewlasciwe zachowanie i przedstawmy
mu, jakie moglyby z niego wynikna¢ konsekwencje.

Nalezy pamigtac, ze nikt nie da si¢ sktoni¢ do zmiany swego postgpowania
przez deprecjonujaca krytyke, odrzucenie i dezaprobatge. Podbudujmy swe
dziecko



1 zapewnijmy mu rownowagg przez akceptacje. Akceptacja nie ma nic
wspolnego z rozpieszczaniem i przesadnym chwaleniem. Jako pozytywny
sygnal powinna by¢ ona okazywana dziecku wg nast¢pujacych wskazoéwek:

e odnoszenia si¢ do konkretnych sytuacji,

e méwmy, o tym glo$no, jesli zauwazymy u swego dziecka pozytywne
zachowanie,

e podkreslajmy szczegdlnie nasze doznania i to, jak wiele one dla nas
znacza; zaakcentujmy tym samym nasz serdeczny stosunek do dziecka .

Juz przez sama akceptacj¢ mozemy zaspokoi¢ kilka istotnych potrzeb
dziecka: kazdy cztowiek pragnie by¢ szanowany i traktowany powaznie.

Glowne przestanki sa juz znane: rozrdznianie migdzy ,,zachowaniem” a
,byciem”, dostrzeganie uczu¢ dziecka 1 traktowanie ich ze zrozumieniem.
Szczegbdlnie w odniesieniu do uczu¢ niezwykla wage maja otwarte rozmowy.
Najlepszym pocieszeniem jest znalezienie zrozumienia u innych, a to udaje si¢
tylko wtedy, gdy dostrzegamy uczucia drugiej osoby i traktujemy je powaznie.

Czy jesli jestesmy smutni, cheieliby$my, aby kto$ usitowal wyperswadowac
nam to doznanie, zabroni¢ go badz tez probowat je zbagatelizowaé lub poda¢ w
watpliwos¢?

Z pewnoscia nie! Popularne reakcje typu: “Nie jest wcale tak zle”, “Wez si¢
w gars¢”, “Rozerwij si¢ troche, nie przejmuj si¢ tak”, “Wszystko znowu sie

utozy”, “Zdarzaja si¢ gorsze rzeczy” itp., prawdopodobnie tylko poteguja nasz
smutek.

Zaakceptowanie, potwierdzenie, danego uczucia (bez dramatyzowania go)
przez najprostsza, lecz banalna reakcje jak np.: “Jeste§ smutny, prawda?”,
“Wyobrazam sobie, jak bardzo musi bole¢ takie rozczarowanie”- Stanowi
skuteczniejsza pomoc niz najlepsza rada. OdnieSmy si¢ ze zrozumieniem
najpierw do tych emocji, a dopiero potem ustosunkujmy si¢ do konkretnego
zachowania 1 zaproponujmy jakie§ rozwiazanie. Nie zapominajmy, ze my sami
stanowimy wzorzec dla dziecka. Pokazmy mu na wlasnym przyktadzie, jak
nalezy obchodzi¢ si¢ z uczuciami. Tylko nie kierujmy si¢ w swoich reakcjach
chwilowymi emocjami, ale wyrazmy swoje doznanie jednoznacznie jako jasna
informacje¢. Nie wypierajmy si¢ swych uczuc.

Pokazmy dziecku ,ze odczuwane emocje nic sa stabosScia. Jedynie ten, kto
zauwaza uczucia i je akceptuje, moze nauczy¢ si¢ z nimi obchodzi¢, by nie
dopusci¢ do niewtasciwego postgpowania .



Tak wigc akceptacja, wyrozumiato$¢ 1 okazywanie zrozumienia dla uczud
pomagaja w motywacji do zmian, pobudzaniu i umacnianiu psychicznym
waszego dziecka.

Sprobujmy na podstawie kilku przykladow odpowiedzie¢ na czesto
stawiane przez rodzicow pytanie:
»Jak pomoc dzieciom, by radzily sobie z wlasnymi uczuciami?

Aby pomoc dziecku, by radzito sobie z wlasnymi uczuciami nalezy:

1. Stucha¢ dziecka bardzo uwaznie.

2. Zaakceptowac jego uczucia stowami (np. “och”; “mm”; “rozumiem”).
3. Okresli€ te uczucia.

4. Zmieni¢ pragnienia dziecka w fantazje.

Adl. Scenka dotyczaca zasady 1.

Ojciec siedzi w fotelu 1 oglada mecz pitki nozne;j.

Podchodzi dziecko 1 mowi:

- Emil mnie uderzyl, styszysz tato?

- Stysze¢ méw - odpowiada ojciec nie patrzac na chlopca tylko na ekran
telewizora.

Dziecko powtarza skarge i szarpie ojca za rekaw - chce, aby ojciec zwrdcit na
niego uwage.

- Emil mnie uderzyl, styszysz tato?

- Stysze mow - odpowiada ojciec - nadal nie zwracajac uwagi na dziecko.

- Wigc oddatem mu, on mnie znowu uderzyl, czy stuszysz?

Ojciec nie reaguje.

Dziecko znéw powtarza wypowiedz .

- Wigc oddatem mu, on mnie znowu uderzyl, czy styszysz?

Krotki komentarz:

Scenka ta przedstawia oboj¢tnos¢ ojca na wypowiedz dziecka.
Mozna rzeczywiscie si¢ zniechecic¢, probujac dotrze¢ do kogo$, kto tylko udaje,
ze shucha.

Druga scenka pokazuje odmienne zachowanie ojca.
Ta sama sytuacja: ojciec siedzi w fotelu i oglada mecz pitki nozne;.

Podchodzi dziecko i méowi:
- Emil uderzyt mnie, styszysz tato?
Ojciec zcisza telewizor 1 stucha odwracajac si¢ w strong dziecka.



Dziecko mowi dale;.

- Wigc ja mu oddatem. Wtedy on mnie znowu uderzyl jeszcze mocnie;.

On jest podty.

Ojciec patrzy na dziecko i1 nadal stucha uwaznie. Na to, dziecko bardziej
ozywione

I zadowolone .

-Wiesz co? Od dzisiaj bedg si¢ bawit z Darkiem. On nie bije ludzi.

Komentarz:

Ta scenka mowi, aby stucha¢ dziecka uwaznie, poniewaz duzo tatwiej podzieli¢
si¢ swoimi klopotami z ojcem, ktory rzeczywiscie stucha. Nie musi wtedy nawet
nic méwic. Czesto wspodlczujace milczenie jest tym, czego oczekuje dziecko.

Ad 2. Scena dotyczaca zasady 2.

Scena opisuje nastepujaca sytuacje.

Mama siedzi przy stole 1 pije kawe. Podchodzi dziewczynka do mamy 1 mowi:

- Kto$ ukradt méj nowy otéwek.

Na to mama:

- Jeste$ pewna, ze go nie zgubilas?

- Nie, byl na biurku, kiedy sztam do tazienki - odpowiada dziewczynka.

Na to znéw mama:

- A czego si¢ spodziewasz, jezeli wszedzie rozrzucasz swoje rzeczy.

Mama zaczyna krzycze¢:

-Ten otowek zginal juz wczes$niej. To nie pierwszy raz. Zawsze powtarzam Ci:
“Trzymaj swoje rzeczy na biurku”. Ale ty nigdy nie stuchasz. Na to
dziewczynka bardziej smutna.

- Och, zostaw mnie w spokoju!

Mama bardziej groznie.

- Nie badz zuchwala!

Podsumujmy t¢ scenke:

Dziecku trudno mysle¢ konstruktywnie, kiedy kto$ pyta, gani lub radzi.
A teraz inne zachowanie mamy:

Ta sama sytuacja. Mama siedzi przy stole i pije kawg. Podchodzi dziewczynka
do mamy i mowi:

- Kto$ ukradt méj nowy otéwek.

Mama tylko westchngta.

- Och!

Dziewczynka dalej kontynuuje swoja wypowiedz:

- Zostawitam go na biurku, kiedy sztam do fazienki.

Na to mama:



Dziewczynka dalej sig skarzy:

- To juz trzeci raz, kto$ mi go ukradt.

Na to mama tylko:

- Uhhh!

Dziewczynka bardziej rado$nie:

- Juz wiem. Teraz, kiedy bede wychodzi¢, schowam otdéwek do szuflady.
Na to mama:

- Rozumiem.
Na podstawie tych dwoch scenek mozna wywnioskowaé, ze zamiast pytan 1 rad
powinnismy zaakceptowac¢ jego uczucia stowami np.: “Och”, “mmm”,
“rozumiem”.

Te stowa sa zwyczajne, ale bardzo pomocne, poniewaz w polaczeniu z
wytezona uwaga rodzica, zachecaja dziecko do wyrazania witasnych uczu¢ i
mys$li oraz szukania wlasnych rozwiazan.

Ad 3. Kolejne dwie odmienne scenki dotycza okreslania uczuc:

Przychodzi coreczka do taty 1 mowi :

Moj zotw umart. Jeszcze dzisiaj rano byl zywy. Na to ojciec.

Nie przejmuyj sig tak, kochanie.

Dziewczynka zaczyna ptakac.

- Nie ptacz. To tylko z6tw - uspokaja ja ojciec.

Dziewczynka ptacze coraz bardzie;j.

- Przestan! Kupi¢ Ci innego z6twia.

Dziewczynka ktadzie si¢ na podtodze, ptacze i krzyczy:

- Nie chcg innego!

- Zachowujesz si¢ niemozliwie - odpowiada ostatecznie ojciec.

Kroétki komentarz na temat tej scenki.
To dziwne. Kiedy usitujemy nakloni¢ dziecko, aby odsun¢to od siebie zte mysli,
wydaje si¢ ono jeszcze bardziej wytracone z rbwnowagi.

A teraz odmienne zachowanie ojca.

Podchodzi coreczka do taty i mowi:

- M¢j z6tw umart . Jeszcze dzisiaj rano byt zywy.
Na to ojciec:

- Och, to straszne.

- On byt moim przyjacielem - zali si¢ dziewczynka.
- Strata przyjaciela zawsze boli - mowi ojciec.

- Nauczytam go robi¢ sztuczki - méwi z ptaczem dziewczynka.
L.adnie sie razem bawili$cie — stwierdza tata.
Codziennie go karmitam — mowi dziewczynka.
Bardzo dbatas o tego z6twia.

Krotki komentarz na temat tej scenki.



Rodzice zwykle nie rozmawiaja w ten sposob, poniewaz boja sig, ze
rozmawiajac z dzieckiem o jego odczuciach, moga jeszcze pogorszy¢ sprawg.
Prawda jest wrgcz przeciwna. Dziecko, styszac slowa o tym czego
doswiadczyto, jest w petni zadowolone. Czasem pragnie wyrazi¢ swoje gigbokie
przezycia.

Rodzice zamiast zaprzecza¢ uczuciom powinni okresli¢ te uczuia.

Nastegpne dwie scenki dotycza sposobu zamiany pragnien w fantazje.

Synek mowi do mamy:

- Ja chce chrupkai!

Mama odpowiada:

- Nie mamy kochanie.

Dziecko nalega:

- Ja chee! Ja chee!

- Powiedzialam Ci, ze nie mamy - odpowiada mama.
Mam wspaniate frytki - zach¢ca mama.

Nie! krzyczy dziecko.

Dziecko ze zto$ci ktadzie si¢ na podtodze i ptacze. Na to mama, zrezygnowana i
zmartwiona.

- No, teraz zachowujesz si¢ okropnie!

Krotki komentarz:
Czasami samo zrozumienie czyni rzeczywisto$¢ tatwiejsza do zniesienia.

A teraz inna scenka dotyczaca tej samej sytuacji:

Synek mowi do mamy:

- Ja chce chrupki!

Mama odpowiada.

- Zahuje, Zze nie mam w domu zadnych dla Ciebie.

Na to dziecko:

- Ale ja chce!

- Styszg, jak bardzo chcesz - moOwi mama.

- Ale ja chcg je teraz.

Na to mama:

- Chcialabym mie¢ magiczna moc, aby wyczarowac dla Ciebie cate pudta.

A dziecko na to:

- No to moze juz zjem troche frytek.

Uradowana mama:

-Och!

Krotki komentarz:

Jezeli dziecko domaga si¢ czego$, czego nie moze otrzymaé, dorosli zwykle
logicznie tlumacza, ze tego nie maja. Czgsto im usilniej ttumacza, tym dzieci



mocniej protestuja. Zamiast wyjasnien 1 uzasadnieh mozna zamieni¢ pragnienia
dziecka w fantazjg.

To byly cztery sposoby udzielenia pierwszej pomocy dziecku
posiadajacemu klopot: stuchanie go z pelna uwaga, okreslenie jego uczud,
zaakceptowanie ich oraz wyrazenie dziecka pragnien w formie fantazji.

Duzo wazniejsze od stow jest jednak nastawienie do dziecka. Jezeli nasza
postawa nie bedzie otwarta, wtedy cokolwiek by§my powiedzieli, bedzie przez
nie traktowane jako nieszczere i sztuczne. Dzieje si¢ tak, kiedy nasze stowa nie
tchna prawdziwym uczuciem.



