Trudne emocje, a trudne zachowania

» 10 Z czym przyjdzie dziecko, to rodzic udzwignie”
M. Stanczyk

Dzieci dobrze si¢ zachowuja, jesli potrafig. Ale rowniez wtedy,
kiedy dobrze si¢ czuja. Dos¢ kuszgce jest stwierdzenie, ze dziecko
Zle sie sprawuje, bo chce zrobic¢ dorostym na zlos¢. Dzieciece
postepowanie to wierzcholek gory lodowej i to, co ma na nie
wplyw, znajduje sie pod powierzchnia. A sg to: potrzeby, emocje,
motywacja.

Dlaczego warto zaglada¢ pod powierzchni¢?

« Kiedy nie wiemy, co przezywa dziecko, trudno bedzie o adekwatne
wsparcie. Jesli nie zaopiekujemy si¢ emocjami, to one i tak wybrzmig za
jakis czas, ale juz ze zdwojong sita.

« Kiedy skupiamy si¢ jedynie na zachowaniu i je nawet wyeliminujemy,
to napiecie, ktore przezywa dziecko nadal w nim bedzie. Dziecko
bedzie wigc szukalo innej strategii, innego zachowania, ktore pozwoli mu
na cho¢ chwilowe poradzenie sobie z nim. Cz¢sto te nowe strategie czy
zachowania sg jeszcze trudniejsze dla rodzicow.

« Kiedy skupiamy si¢ na zachowaniu, to jako rodzice mozemy podejmowac
takie dziatania w stosunku do dziecka, ktore beda dla niego dos¢
naruszajace. Bedzie to paradoksalnie skutkowato jeszcze gorszym
zachowaniem.



Kiedy zagladamy pod powierzchni¢ i sprawdzamy, jakie emocje przezywa
dziecko, to mozemy je nazwac, przyjac¢ i da¢ im przestrzen do wybrzmienia.

Zachowanie jest wiec zewnetrzng warstwa. W zagladaniu pod powierzchni¢
pomaga obserwacja, w ktorej bez ocen przygladamy si¢ dziecku. Co ono
przezywa i czego potrzebuje? Aby to zrobi¢, rodzic musi najpierw oddzieli¢
swoje emocje 1 odklei¢ btedne przekonania, ze dziecko robi co$ na ztos¢ lub
specjalnie, ze gdyby tylko chciato, to by si¢ postarato zachowywac lepie;.

Trudne emocje to trudne zachowania

Emocje sg bezposrednim motorem do dziatania i zawsze za trudnymi
zachowaniami stoja trudne emocje. W porozumieniu bez przemocy mowi si¢, ze
emocje sg reakcja na sytuacje, w ktorej jakie§ wazne potrzeby dziecka domagaja
si¢ zaspokojenia. Dla przyktadu zto§¢ moze wynika¢ z niezaspokojonej potrzeby
autonomii i niezaleznos$ci. Kiedy dzieci przezywaja trudne emocje,
potrzebuja, zeby rodzic swoja obecnoscia i wyregulowaniem (zielona strefa)
pomogl im je przezyé. Dopiero wytrwanie rodzica przy dziecku i pozwolenie
na przezywanie emocji do konca (dopetnienie), powoduje spadek jej
intensywnosci. Zdarza sig¢, ze rodzice chcg zbyt szybko reagowac i np.
pocieszaja, zawstydzaja. To moze utrudni¢ dziecku powr6t do rownowagi.
Wilasnie dlatego, ze doszto do wyciszenia emocji a nie do ich wybrzmienia,
przezycia.




Rozumienie roli emocji

Rozumienie emocji, umiejetne ich nazywanie, a takze wiedza o tym, jaka petnig
role w zachowaniu dziecka, do czego sa mu potrzebne, moze pomoc rodzicom
we wlasciwym wspieraniu dziecka.

1. Smutek

(o]

(o]

(o]

Okazuje, ze co$ bylo wazne dla dziecka.
Pomaga mu poradzi¢ sobie ze stratg mata czy duza.
Placz, ktory towarzyszy smutkowi, pomaga roztadowac napigcie.

Rodzicom czgsto trudno jest towarzyszy¢ dziecku w smutku.
Kiedy widzimy zaptakang twarz dziecka 1 trwa to dla nas do$¢
dhugo, zdarza si¢, ze méwimy ,,no juz rozchmurz si¢”, ,,nie ma co
ptaka¢, no otrzyj juz tezki” lub ,,badz dzielnym chtopcem”. Jako
dorosli mamy dobre intencje. Wydaje si¢ nam, ze takie stowa
spowoduja, ze dziecko poczuje si¢ lepiej. Tak jednak nie jest. Taki
sposOb reagowania sprawia, ze dziecko moze poczuc si¢
osamotnione, a nie wsparte.

Funkcja smutku jest oswajanie si¢ ze stratg 1 z tym, co si¢
wydarzylo oraz przygotowanie si¢ na nowe. Dziecko potrzebuje,
aby rodzic swoja postawa pokazywal mu, ze nie ma nic ztego w
smuceniu si¢, ze jest przy nim tak dtugo, jak bedzie go
potrzebowato.

2. Strach

(o]

(o]

Informuje nas o zagrozeniu.

Pozwala zadba¢ o potrzebe bliskosci 1 bezpieczenstwa (szczegodlnie
u mtodszych dzieci).

Zdarza si¢, ze maskuje inne emocje 1 trudnos$ci, np. nadmierny
stres, napiecie, smutek.

Stuzy przetrwaniu.

Warto sprawdzic, czy w sytuacji gdy dziecko mowi o leku,
strachu to tak naprawde mowi nam nie wprost ,,potrzebuje by¢
z Toba, potrzebuje czasu z Tobg, potrzebuje Twojej bliskosci”.

3. Z1os¢

(o]

Informuje o tym, ze granica dziecka zostata naruszona i
przekroczona.



o Pozwala zadba¢ o potrzebe autonomii 1 niezalezno$ci.

o Zdarza sig, ze jest reakcja na zagrozenie.

o Mobilizuje do dziatania, do ochronny i daje duzo energii.

o Zdarza si¢, ze pomaga radzi¢ sobie ze stratg, nawet taka, ktora si¢
nie wydarzyla, ale dziecko czego$ bardzo chciato 1 oczekiwato, np.
wyjazd na oboz. Wtedy zlo$¢ daje dziecku energie, zeby nie
zatopi¢ si¢ w smutku.

Zdarza sig, ze w zlo$ci dzieci nie chcg by¢ blisko, nie chcg si¢
przytula¢. Czasem jedyna pomocna Strategia to po prostu by¢ i
wytrwac.

4. Wstyd

o Pozwala zadba¢ o poczucie bezpieczenstwa. To dlatego dzieci
wstydzg si¢ obcych 1 mato znanych ludzi.

o Pozwala na pokazywanie dystansu, aby czuc¢ si¢ bezpiecznie.

o Chroni.

Wstydu nie nalezy utozsamiaé¢ z nieSmiatoscig i naktania¢ dziecko,
aby go przezwyciezalo, szczeg6lnie w relacjach z obcymi.

Mowienie 0 emocjach

Zanim zaczniemy rozmawiac z dzieckiem o emocjach, najpierw pozwolmy, by
one wybrzmiaty. W pierwszej kolejnos$ci chodzi o towarzyszenie, a dopiero
potem o nazywanie. Warto jednak pamie¢taé, ze sa dzieci, ktore nie lubig
nazywac emocji. To im nie pomaga, kiedy rodzic mowi ,,widzg, ze si¢
zto$cisz”. Zdarza sig, ze to je jeszcze bardziej rozregulowuje. One nie chca, zeby
rodzic méwit do nich takim jezykiem. Z drugiej strony sg takie dzieci, ktore
komunikat ,,wydajesz si¢ smutny” przyjma z wdzigcznos$cig i otwartoscia, jako
zaproszenie do dialogu.

Zdarza si¢, ze rodzicom trudno jest zaglada¢ pod powierzchni¢ i mamy wowczas
takie zyczeniowe strategie, ze dziecko ma po prostu przestac i tyle. Czesto sg to
strategie oparte na karaniu, wycigganiu konsekwencji, nagradzaniu. Zwykle
dziata to tylko na kilka dni czy tygodni. Po czym klopot z zachowaniem wraca.
Tak wiec zagladajmy pod powierzchnig. Zaciekawiajmy si¢ Swiatem przezy¢
dziecka i starajmy si¢ mu w nim towarzyszy¢ z cieckawoscia i czuto$cig. Emocje,
ktore przezywaja dzieci, maja ogromny wptyw na ich zachowanie. Pami¢tajmy
o tym, jaka role petnig poszczegdlne emocje, bo to pomoze nam rozszyfrowac,
co stoi za zachowaniem dziecka.
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Marzena Jasinska

Trener, dyplomowany coach, doradca rodzinny. Od lat wspiera rodzicow w konsultacjach
indywidualnych oraz warsztatach psychoedukacyjnych. Swojg prace opiera na filozofii Jespera
Juula, zatozeniach Rodzicielstwa Bliskosci oraz Porozumienia Bez Przemocy. Specjalizuje si¢ w
zakresie neurodydaktyki oraz uczenia si¢ uczniow. Ekspert rozwoju osobistego, komunikacji,
negocjacji. W swojej pracy zajmuje si¢ takze tematyka mediacji szkolnych, proceséw grupowych,
zarzadzania zmiang w organizacji i zarzadzania zespotem. Prywatnie mama dwdch dorostych
Synow.



