Ztosc¢ u dzieci. Jak ja zrozumied i
pomoc dziecku, ktore sie ztosci?

Kiedy dziecko sie ztosci, jego serce zaczyna bi¢ szybciej, oddech przyspiesza,
zaciskajg sie zeby, a ciato sie napina. Dziecko nie rozumie, co sie z nim dzieje. Nie
wie, jak zareagowac, aby roztadowac to napiecie. Dlatego krzyczy, ptacze, wije sie
po ziemi, a czasem nawet rzuca zabawkami czy bije inne dzieci. Skad bierze sie ta
emocja? Ztos¢ pojawia sie, gdy jakas potrzeba, bezpieczenstwo lub szacunek
dla samego siebie sg zagrozone.

Ztos¢ bywa pozyteczna. Motywuje do zmiany, do obrony siebie i innych.
Problemem jest wiec nie to, ze dziecko sie ztosci, tylko to, jak te ztos¢ manifestuje.
To do nas, dorostych nalezy nauczenie dzieci jak regulowa¢ emocje w sposob
akceptowalny spotecznie. W tym artykule dowiesz sie, jak reagowaé na ztos¢
dziecka i poznasz przydatne techniki, ktére pozwolg zapanowaé Ci nad
pociecha.

Jak reagowac na ztos¢ u dzieci?

Pozwdl dziecku wyrzucié z siebie ztos¢, ale pamietaj, ze akceptacja emocji nie
oznacza zgody na kazde powodowane nig postepowanie. Istniejg sprawdzone
sposoby na roztadowanie ztosci u dzieci:

o Przede wszystkim zachowaj spokdj. Jest to jednoczesnie najtrudniejsza
oraz najwazniejsza czynnosc¢. Bardzo wazne jest, zeby nie krzyczed: ,Uspokdj
sie!”. To nie pomoze, a jedynie doleje oliwy do ognia. Nie podnos$ gtosu,
spowolnij ruchy i po prostu przeczekaj napad ztosci.

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

o Zaproponuj rozwigzanie, ktéore pomoze dziecku roztadowaé¢ napiecie. W
praktyce jest tak, ze na kazde dziecko dziata cos$ innego. Jednym pomaga
ruch np. pajacyki czy bieganie, innym gtebokie oddechy lub rysowanie — w
ostateczno$ci moze to by¢ nawet ,time out”. Dobrym pomystem jest ,pudetko
ztoéci”. Dziecko znajdzie w nim kredki i papier, folie bgbelkowa, pitki
antystresowe i inne przedmioty, ktére pomogg mu wyrzucic z siebie ztosc.
Obserwuj swoich podopiecznych i podpowiadaj rozwigzania, ktére dziatajg
najskuteczniej, ale pozwdl im samodzielnie wybra¢ metode.

e 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 wiec w prostych stowach.
Pamietaj, zeby nie zaognia¢ sytuacji. Oddziel uczucia i czyny od dziecka, nie
mow: ,Jestes niegrzeczny” tylko ,Zachowujesz sie niegrzecznie”.

e Zadbaj o poszkodowanych. Uwaga dorostego jest nagradzajgca i
wzmacniajgca. Dlatego, jesli ztoszczgce sie dziecko uderzyto kogos lub



zniszczyto czyjgs$ prace, skup sie na poszkodowanym. Odbierajgc dziecku
widownie, dajesz mu jasny sygnat, ze takie zachowanie jest dla Ciebie
nieakceptowalne.
« Gdy emocje opadna, porozmawiajcie o tym, co sie stato. Wytlumacz
dziecku, z czego wynikaty Twoje decyzje. Opowiedz tez o uczuciach swoich i
innych dzieci, ktore byly Swiadkami tego wybuchu ztosci. Pamietaj, zeby
zauwazac postepy malucha — stowami pochwali¢ kazdg jego probe
wspotpracy i panowania nad emocjami.

Zapobiegaj napadom ztoSci, zanim sie pojawig

Ustal granice, ktérych nie mozna przekroczy¢, nawet jesli dziecko sie ztosci —
konsekwentnie sie ich trzymaj. Wyraznie powiedz, ze bezwzglednie nie wolno bic,
wyrywac zabawek ani niszczy¢ rzeczy innych dzieci. Prze¢wicz stosowanie tych
zasad w formie zabawy lub gier.

Siegnij po ksigzki i bajki edukacyjne, ktérych bohaterowie sie ztoszcza.
Rozmawiajcie o tym, jak sobie z tym radza, ktére rozwigzania sg pozytywne i
nie krzywdza innych. W przypadku ztosSci u dzieci w wieku szkolnym trzymaj z
rodzicami wspolny front. Jezeli te same zasady bedg panowaty w czasie lekcji i po
nich, maluch szybciej je zaakceptuje.

Dlatego edukuj rodzicéw o tym, jak wazna jest konsekwencja i petna szacunku
rozmowa, atmosfera w domu i pozytywny przyktad zachowan. Podsun im ciekawg
literature, na przykitad ten artykut czy inne materialy na naszym blogu.

Zt0s¢ u dzieci pokonasz wrazliwo$cig


https://studiopsychologiczne.com/jak-radzic-sobie-z-trudnymi-emocjami-dziecka/

Aby poradzi¢ sobie ze zlosciag u dzieci, najpierw musi przyjs¢ zrozumienie,
czym jest ta emocja. Wtedy tatwiej bedzie Ci zachowaé spokdj i konsekwencje, by
pomaoc swoim podopiecznym. A jezeli potrzebujesz wiecej informaciji o tym, jak radzi¢
sobie ze ztoscig i innymi ,trudnymi” emocjami, zapisz sie do dostepnego na naszej
stronie internetowej newslettera. Przedstawione sg tam m.in. sposoby na
roztadowanie ztosci u dzieci.

Napady ztosci u dzieci - podsumowanie

Ztos¢ u dzieci jest naturalnym zjawiskiem, ktére moze by¢ pozyteczne — motywuije je
do zmiany i obrony. Kluczem jet nauczenie pociech tego, jak prawidtowo regulowac
te emocje. Podstawowym krokiem jest akceptacja zlosci i zachowanie spokoju.
Bardzo istotne jest tez oddzielenie zachowania od samego dziecka i skupienie uwagi
na poszkodowanych w przypadku wybuchu agresiji.

Po napadzie ztosci najlepiej porozmawiac z dzieckiem o zaistniatej sytuac;ji i
pochwalac jego postep. Zapobieganie napadom takiej emocji obejmuje ustalenie
granic i konsekwentne ich przestrzeganie. Warto do tego doda¢ edukacje
poprzez ksigzki i rozmowy, a takze spdojne podejscie w domu i

szkole. Priorytetem jest tez zrozumienie ztosci jako emociji. Dzieki temu mozna
skuteczniej pomagac dzieciom w radzeniu sobie z nig.
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