/tosc jest naturalng i potrzebng emocja — sygnalizuje, ze coS jest
nie tak, ze jaka$S potrzeba dziecka nie zostata zaspokojona
lub przekroczono jego granice. Nie ma dzieci, ktore nigdy sie nie
ztoszczg, a sam wybuch ztoSci nie Swiadczy o ,,ztym zachowaniu”,
lecz o trudnosSciach w poradzeniu sobie z emocjami.
Skad sie bierze agresja i ztoSc?
Zachowania agresywne u dzieci nie biorg sie ,znikad".
NajczeSciej majg one swoje zrodta w emocjach, potrzebach
I doSwiadczeniach dziecka. WSrod przyczyn wymienia sie:
e nadmiar bodzcow i zmeczenie (hatas, napiety plan dnia, zbyt
duzo zajec, zbyt diugi czas ekranowy),
e trudnoSci w komunikacji — dziecko nie umie jeszcze mowic
0 emocjach, wiec reaguje ciatem,
» nasladowanie zachowan dorostych lub rowiesnikow,
» brak poczucia bezpieczenstwa lub stabilnoSci emocjonalnej,
e napieta atmosfere w domu, konflikty rodzinne lub zbyt surowe
wymagania,
 frustracje wynikajaca z niespetnionych potrzeb (np. potrzeby
ruchu, zabawy, bliskoSci).

/ badan i obserwacji wynika, ze dzieci przejawiajagce agresje
czesto same czujg sie bezradne i zagubione, a ich zachowanie jest
wotaniem o wsparcie, a nie przejawem ztej woli.

Dlaczego ztoSc jest potrzebna?
/toSc¢ to wazny komunikat emocjonalny, informujacy, ze granice

dziecka zostaty naruszone lub jego potrzeby nie sg spetnione.
Dzieki niej dziecko uczy sie:

e rozpoznawac wiasne emocje,

e bronicC swojego zdania,

» stawiacC granice,

» dazyc do celu i pokonywac trudnosci.
Ttumienie ztoSci nie jest rozwigzaniem — moze prowadzic
do napiecia emocjonalnego, wybuchow w najmniej oczekiwanym
momencie lub nawet problemow zdrowotnych.



Jak reagowac, gdy dziecko sie ztoSci?
Co pomaga:
Nazwij emocje dziecka — ,Widze, ze jestes zty, bo nie
dostate$ zabawki."
Pozwdl na wyrazenie emocji w bezpieczny sposdob — dziecko
moze tupac, rysowac ztoS¢, zgniataC papier, dmuchac w piodrko
lub ,,wydmuchac" ztoSc z siebie.
Zachowaj spokoj — dorosty jest lustrem dla dziecka.
Im spokojniej reagujesz, tym szybciej dziecko sie wyciszy.
Zadbaj o bezpieczenstwo — zatrzymaj agresywne zachowania
stanowczo, ale bez krzyku (,Nie pozwalam bi¢, to boli.").
Ucz empatii — pokaz skutki zachowania.
Pokaz sposoby radzenia sobie — np. policz do pieciu, odejdz
na chwile, wez gteboki oddech, narysuj swojg ztoScC.
Chwal za kazdy postep — nawet maty sukces w panowaniu
nad emocjami to duzy krok w rozwoju dziecka.
O Czego unikac:
etykietowania (,JestesS niegrzeczny", ,Znowu bijesz!"),
zawstydzania lub porownywania do innych dzieci,
krzyku i kar, ktore budza lek zamiast zrozumienia,
bagatelizowania emocji (,Nie masz powodu, zeby sie ztoscic.").
Co pomaga dziecku na co dzien?

Profilaktyka agresji zaczyna sie od codziennego zycia dziecka

— od tego, jak wyglada jego dzien, relacje z dorostymi i poziom
zaspokojenia podstawowych potrzeb:

zapewnienie codziennego ruchu na Swiezym powietrzu,
spokojne rytuaty i przewidywalny plan dnia,

kontakt z muzyka i ¢wiczenia relaksacyjne,
odpowiednia iloS¢ snu i odpoczynku,

ograniczenie hatasu i czasu przed ekranem,

pozytywne wzorce zachowan w rodzinie,

wspolne czytanie bajek terapeutycznych



Rola rodzicow
Najwieksze znaczenie ma postawa dorostych — spokgj,
konsekwencja i zrozumienie. Dziecko uczy sie radzenia sobie
Z emocjami, obserwujac dorostych.
JeSli rodzice reaguja agresja lub krzykiem, dziecko uczy sig,
ze to sposoOb na rozwigzywanie konfliktow. Jesli natomiast spotyka
sie z cierpliwoScig, empatia i wsparciem — Zz czasem samo
zaczyna reagowaC w podobny sposob.
Warto zapamietac
o /t0SC dziecka to nie ,zty charakter”, lecz sposob komunikacji
emocjonalnej.
o Dziecko potrzebuje dorostego, ktory pomoze mu te emocje
zrozumiecC i nazwac.
» Uspokajanie dziecka to proces — wymaga czasu, konsekwencji
I bliskoSci.
o Kazda sytuacja trudna moze staCc sie okazja do nauki —
zarowno dla dziecka, jak i dla rodzica.
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