t AGODNIE O GNIEWIE

Zt0s¢ jest jedng z tzw. emocji podstawowych, do ktorych nalezag
takze: strach, smutek, rados¢, wstret i zaskoczenie. Emocja ta jest
przystosowawcza, poniewaz informuje nas o tym, ze jakie$ zdarzenie nam
nie odpowiada, ze dzieje sie cos, co budzi nasz sprzeciw, mobilizuje nas
do dziatania. Podaje sie dwie grupy sytuacji wywotujgcych ztos¢, sg to:
frustracja, czyli udaremnienie realizacji waznej potrzeby oraz zniewaga.
Zto$¢ u dziecka moze by¢ wywotana takze niezaspokojeniem potrzeb,
zakazami wykonywania niektorych czynnosci lub wymaganiami dorostych,
ktére wydajg sie dziecku niesprawiedliwe, ograniczeniem samodzielnosci,
niestusznym oskarzeniem.

U dzieci w wieku przedszkolnym wyrazanie ztosci moze mieC forme
tagodng - wyrazanie emocji poprzez mimike i gesty, opér, sprzeciw; forme
demonstracji i prowokacji - gtosny krzyk, gwattowne ruchy, rzucanie sie na
ziemie, agresja werbalna; lub forme ostrg - agresja fizyczna wobec 0séb,
niszczenie przedmiotow.

Zadaniem wychowawcdéw, rodzicow i nauczycieli, jest nauczy¢ dziecko
rozumienia i akceptowania wlasnych emocji, takze tych trudnych. Jesli
zauwazymy, ze pewne sytuacje w naturalny sposéb wywotujg gniew,
wtedy stanie sie jasne, ze "zakaz" ztoszczenia sie jest niewykonalny, czy
wrecz absurdalny.



Ztos¢ nie moze by¢ jednak usprawiedliwieniem dla ewidentnie
negatywnych zachowan. Trzeba wyjasniaC dziecku, ze moze i powinno
kontrolowaC swoje zachowanie nawet wtedy, gdy odczuwa ztos¢, ze to
ono samo decyduje o tym "jak" sie ztosci. Niektorzy proponujg stosowac
w tym celu tzw. Kodeks ztosci. Jest to rodzaj umowy z dzieckiem,
dotyczgcy akceptowalnych form wyrazania negatywnych emocji. Metoda
ta moze by¢ zastosowana zaréwno w domu, jak i w grupie przedszkolnej.
Wspdlnie z dzieckiem (dzieémi) ustalamy, jakie zachowania sg uzyteczne
w odreagowaniu ztosci. Moze to by¢ np. uderzanie piescig w poduszki,
targanie specjalnie przygotowanych papierow, rysowanie na duzych
arkuszach papieru, tupanie nogami. Dzieci mogg same proponowac
rozmaite zachowania, nauczyciel wspodlnie z grupg powinien je
zweryfikowaé. Kryterium oceny powinno by¢ zarowno bezpieczenstwo, jak
I wptyw danego zachowania na innych. Zdecydowanie nie zgadzamy sie
na takie zachowania jak: bicie innych, wulgarne stownictwo, niszczenie
przedmiotéw, ucieczki. Niektore dzieci mogg mieC potrzebe izolacji
w sytuacji przezywania ziosci i powinny mie¢ takg mozliwos¢. W
warunkach domowych jest to wzglednie proste - dziecko moze po prostu
wyjs¢ do swojego pokoju lub innego pomieszczenia, nieco trudniej jest
w przedszkolu czy szkole. Takze w warunkach przedszkolnych mozna
jednak postarac sie stworzy¢ w tym celu odosobniony kgcik i umowic
sie z grupa, ze dziecko, ktore zechce z niego skorzystaC nie bedzie
niepokojone przez nikogo, do momentu, az samo uzna, ze chce dotaczyc¢
do rowiesnikow. Ustalamy jednoczesnie jakie zachowania sg
niedopuszczalne. Negatywne zachowania wybieramy oczywiscie
z repertuaru dziecka, aby nie sugerowa¢ mu innych form niewtasciwego
postepowania.

Postepowanie z rozwscieczonym dzieckiem nie jest tatwe
i zazwyczaj wymaga od nas ogromnej samokontroli i cierpliwosci. Czesto
jednak reagujemy w sposoéb, ktéry nie uczy wtasciwego postepowania. Do
najczesciej popetnianych btedéw nalezy:
- okazywanie wtasnej ztosci poprzez krzyk
- fizyczna agresja
- zaprzeczanie emocjom przezywanym przez dziecko
- okazywanie przewagi, lekcewazenie dziecka
- nie stuchanie dziecka
- wdawanie sie w dyskusje, przepychanki stowne
- wygtaszanie dtugich monologow, prawienie "kazan".

To, co jest najtrudniejsze w takiej relacji to opanowanie wtasnych emociji.
Nasza ztosS¢ nie tylko nie pomoze rozwigza¢ problemu, ale przeciwnie
doprowadzi do eskalacji napiecia. Stosowanie przemocy jest oczywiscie



niedopuszczalne w zadnej sytuacji. Jedynym powodem fizycznej
interwencji jest powstrzymanie dziecka przed zachowaniami szkodliwymi
lub niebezpiecznymi. Takze w tym przypadku powinna ona przybrac
mozliwie tagodng forme.

Ztos¢ dziecka ma zazwyczaj realny, istotny dla niego powdd. Jesli dziecko
przychodzi do nas z tym problemem powinno zosta¢ wystuchane.
Rozmowa nie moze jednak przybraé¢ formy ktétni. Najlepszym sposobem
reagowania jest spokojne wystuchanie. Dobrg metodg jest takze nazwanie
emociji przezywanych przez dziecko (Widze, ze jeste$ wsciekty. Co cie tak
rozztoscito?), przypomnienie ustalonych regut (Rozumiem, ze jestes zlty,
ale sprébuj nie krzyczec€), okazanie zrozumienia (Tez bytabym zta na
twoim miejscu).

Oczywiscie nie kazde dziecko ma ochote rozmawia¢ w takiej sytuaciji.
Czesto lepiej jest pozwoli¢ dziecku na przezycie emociji i uspokojenie sie,
a dopiero pozniej prébowac wyjasni¢ przyczyny zitosci. Dyskusja
z rozwscieczonym malcem zwykle mija sie z celem. Wygtaszanie
monologdw o niewlasciwym zachowaniu nie stuzy niczemu, a jest
zazwyczaj sposobem na wyrazenie naszych negatywnych emocji. Takie
"odroczenie" daje takze nam, dorostym szanse na wyciszenie emociji.
Kazda sytuacja jest inna i wymaga indywidualnego podejscia.
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CO TO JEST ZEOSC? =3

Jest emocjg, a wigc jest naturalng reakcja na rzeczy, ktére

dzieja si¢ w nas lub wokol nas. Czasami mamy trudnosci

z odkryciem tego, co wywolalo naszg zlos¢, ale fakt, ze

reagujemy na co$ zloscig pomaga nam uswiadomi¢ sobie,

co w danej sytuacji, danym czasie jest dla nas niedobre, co nas zranilo.

Jest zrodlem odkryé, jesli nauczysz si¢ wierzy¢ swojemu uczuciu zlosci i wyrazaé ja
z respektem dla innych, to wowczas jeste$ w stanie zidentyfikowaé, co spowodowalo zlos¢ i
jakie jest jej prawdziwe zrodto.

Jest normalna i wlasciwa. Z10$¢ jest normalna i pozytywna reakcja w stosunku do tych, ktérzy,
wywolali to uczucie.

PRZYKEADOWY KODEKS ZEOSCI

1.Mam prawo do zloszczenia si¢, wolno mi si¢ zlosci¢.
2.Gdy jestem zly:

e narysuje¢ to, co lubig;

e powiem bez uzycia brzydkich stow, co mi przeszkadza;
e przerwe prace na S minut i poé¢wicze (bieg, podskoki...).
3.Gdy jestem zly nie wolno mi:

e mowi¢ brzydkich slow, piszczeé, krzycze¢;

¢ nikogo (w tym siebie) uderzyé, szczypaé, gryzé, plué;

e niszczy¢ rzeczy wspélnych, innych os6b czy swoich (ksigzek,
zeszytow...).



Wybuch zlosci - jak reagowac,
by nie wybuchna¢ wraz z dzieckiem?
1. Ograniczmy liczbe bodzcow (''mniej paliwa''):

. obnizamy i $ciszamy glos,

. méwimy wolno,

. unikamy kontaktu wzrokowego,

. unikamy dotyku, chyba ze dziecko samo go szuka,

. pozostawiamy dziecko samemu sobie (bez widowni).

2.0graniczmy zasieg:

.+ nie wypominamy,
. wrazie agresji fizycznej - przytrzymujemy dziecko.

3.Stosujmy "'zawory bezpieczenstwa'':

. dziecko ma mozliwos¢ roztadowania si¢ w ruchu,
. ma mozliwos$¢ opowiedzenia, co je zeztoscito.

WYBUCH ZLOSCI DZIECKA —

METODA 3 KROKOW DLA RODZICOW

1. Zazwyczaj wybuchy zlosci poprzedzaja pewne sygnaly
ostrzegawcze, czasem wiemy juz, w jakiej sytuacji si¢ zdarzaja.

Pomocne sa wowczas:

e ,rozbrojenie nastroju” dziecka, tak by nabrato dystansu do
czynnosci lub zwrdcito si¢ o pomoc:
., Widze, ze trudno Ci dopasowac klocki...”;

e obrdcenie sytuacji w zart:
.Ach, te klocki chyba si¢ zbuntowaty!”;
* naprowadzenie na rozwigzanie problemu: gy ‘

,Czasem klocki sg znieksztalcone. Co mozna zrobi¢ w tej sytuacji?”.



