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Dzisiaj w ramach realizacji cyklu ,W Krélestwie Uczuc” na zajeciach rozmawiali$my o ztosci. Krélestwo
przykryta burzowa chmura ztosci, uniemozliwiajac krélowej powrét do domu. Bardzo jg o rozzto-
Scito. Takze dzieci, ktére miaty przygotowane pomysty na swietowanie urodzin Krélestwa Uczud,
o ktoére poprosita je krélowa, mogty poczud zal i ztos¢, ze nie doszto do tego, czego oczekiwaty i co
byto im zapowiedziane. Omowilismy wiec kilka sposobdw radzenia sobie ze ztoscig — pozwolenie
na odczuwanie tej emocji, nazwanie i wyrazanie jej w sposéb akceptowalny. Zapytajcie dzieci, ktére
z poznanych na zajeciach sposobdw, najbardziej do nich przemowity.

Zto$¢ to emocja, ktéra ma swojg konstruktywna role. To sygnat alarmowy. Dziecko informuje, ze cos
trudnego przezywa. Im szybciej przyjdzie dorosty z odsiecza, pomoze poszukad przyczyny, ktéra
spowodowata te emocje, tym szybciej dziecko sie uspokoi. Dzieci czesto same nie potrafig nazwad
tego, co sie z nimi dzieje. Rolg dorostego jest nauczenie dziecka nazywania emocji i pomoc w zna-
lezieniu akceptowalnego spotecznie sposobu poradzenia sobie z wtasng ztoscia i frustracjg oraz
stawienia czota konsekwencjom zachowania, jesli juz pod wptywem emocji dziecko zacznie rozrabiac.

Wiemy, ze zachowania powodowane ztoscig bywajg frudne do zniesienia. Ale samo uczucie jest
bardzo wazne, bo sygnalizuje, ze dziecku na czyms zalezato, ze cos poszto niezgodnie z jego pla-
nem czy oczekiwaniami. Nie zaprzeczajmy temu uczuciu, ale poszukajmy sposobu na bezpieczne
wyrazanie ztosci w naszym domu, stwdérzmy sobie do tego przestrzen, np. kacik ztosci, gdzie dziecko
moze potupac, pokrzyczed, kopngc¢ w poduszke lub narysowac, co w danej chwili przezywa. Wazne
jest takze, aby oddzielac¢ uczucie od zachowania, jakim jest wyrazone. Dziecko powinno wiedziec,
Ze nie moze sie zachowywac w okreslny sposdb, jednak powinno mie¢ prawo do tego, by czuc ztos¢
i o tym mowic. Wystarczy usigsé przy roztoszczonym dziecku i postuchad tego, co moéwi, zamienic
~Przestan sie ztosci¢” na ,\Widze, ze Ciebie cos zeztoscito”, a potem wystuchad. Wystarczg wspierajgce
~Aha”, ,Mhm”, zeby dziecko czuto, Zze go stuchamy. Im wiecej sie bedzie rozmawiac o tym, co ztosci,
tym mniejszg site razenia bedzie miato fo uczucie.

Gdy pomozemy dzieciom rozpoznawac te emocje i bedziemy rozmawiac z nim o tym, jaki byt po-
wod ich rozztoszczenia sie, to moze to miec rowniez dalekosiezne pozytywne skutki. Ztos¢ w pore
uswiadomiona moze dac sygnat do postawienia granicy osobom, ktére nasze granice przekraczajs,
informuje o zagrozeniu naszego bezpieczenstwa, daje site do obrony wtasnej przestrzeni oraz wy-
zwala energie do dziatania, gdy chcemy co$ w zyciu zmienic.

Jezeli nie uda sie przeciwdziatad i nastapi juz napad ztosci, to tfrzeba to rozumied jako utrate samo-
kontroli przez dziecko. Wazne jest wtedy, aby pamietad, ze to nie uczucia dziecka sg problemem,
ale nieodpowiednie zachowanie powodowane nimi. Dobrze jest powiedzie¢ dziecku, ze widzimy,
Ze cos je rozztoscito, ale nie zgadzamy sie na zachowanie, ktére krzywdzi innych. Gdy dziecko jest
wsciekte, o nie nalezy ttumaczyc i odwotywac sie do rozsadku, bo w emocjach tego nie ustyszy.
Emocje zagtuszajg rozsgdek. Dopiero, gdy sie wyciszy, warto do tej sytuacji wroci¢ na spokojnie
i porozmawiac o tym, czego potrzebowato, okazaé¢ mu zrozumienie, ze wiemy, iz byto mu trudno,
jednoczesnie konsekwentnie nie zgadzajac sie na tamanie zasad pod wptywem ulegania emocjom.

Przede wszystkim badz pozytywnym przyktadem dla dziecka w swoich sposobach przezywania
ztosci. Dziecko na Ciebie patrzy i jest wiecej niz pewne, ze bedzie Ciebie nasladowad. Pamietaj
o swoich kotach ratunkowych, gdy tylko poczujesz, ze ogarnia Ciebie ztos¢. Co pomaga Tobie po-
radzi¢ sobie z t3 emocjg? Jaki jest Twdj kacik ztosci? Co bys chciat, Rodzicu, zeby dziecko mogto
nauczy¢ sie od Ciebie, patrzac na Twoje sposoby radzenia sobie z t3 emocjg?



