Sciaga edukacyjna dla Rodzicow nr 3
(Opracowanie: Monika Piekarska-Krus- psycholog, Renata Wojtas-psycholog; PPP nr 6 w Lodzi.)

UCZUCIA- ZLE.OSC

Rozw¢j dziecka nie przebiega harmonijnie. Okresy wzglednej rownowagi
emocjonalnej przeplataja si¢ z okresami gwattownosci w przezywaniu i okazywaniu uczuc.
Czeste hustawki emocjonalne, intensywno$¢ w odczuwaniu i ekspresji emocji jest trudna dla
naszego dziecka i nas samych, jako rodzicow. Gama przezywanych przez dziecko uczué jest
bardzo réznorodna.

Dzi$ zajmiemy si¢ ZEOSCIA,.

Z10$¢, jako emocja, nie jest negatywna. Pelni wazng funkcje informujacg nas, ze dzieje
si¢ co$ dla nas niedobrego, niebezpiecznego, przekraczajacego nasze granice. Z1o$¢ nie
stanowi problemu. Wazne jest, CO z nig zrobimy, by nie przeksztalcita si¢ w agresje. O
zachowaniu agresywnym mowimy wtedy, gdy jego celem jest wyrzadzenie komus$ lub
czemus$ krzywdy.

Jak sobie radzi¢ ze zloscia, by nie stala si¢ agresja?

%+ Zapobieganie agresji:

- rozmowy o0 uczuciach, nazywanie przezywanych przez dziecko uczué¢ (z matymi
dzie¢mi mozna wykorzysta¢ patyczki, na ktorych sa rézne buzki z uczuciami lub
zetony - dany kolor na dang emocje),

- pochwaly (konkretne, zaraz po danym zachowaniu, bez stow ,ale” lub ,,nie” np.
zamiast nie przeszkadzales - shuchates uwaznie),

- jasne i zrozumiate dla dziecka zasady, naznaczenie granic i konsekwencja przy
wystapieniu zachowan agresywnych tj. dodatkowe zadanie, utrata przywilejow,
wykluczenie z zabawy,

- opracowanie ,.kodeksu zlo$ci” - na duzym kartonie piszemy lub rysujemy, co
mozna robi¢, gdy si¢ zloscimy a czego robi¢ nie wolno; warto kodeks mie¢
powieszony w widocznym miejscu,

- skuteczne wydawanie polecen, czyli 5-krokowy sposéb na wysluchanie i
realizowanie polecen przez dziecko:

1. Podejdz do dziecka,;

2. Nawigz kontakt z dzieckiem;



3. Wydaj krotkie polecenie, najlepiej bez ,,nie”;
4. Popro$, by dziecko powtdrzylo polecenie;

5. Sprawdz i dopilnuj, czy dziecko wykonato polecenie.

Zawsze wzmocnij wykonanie polecenia!!

L)

» Konstruktywne sposoby radzenia sobie ze zloscia:

znalezienie przyczyny zlosci - pytanie w glowie: , Jaka za nig stoi potrzeba? Czego
moje dziecko potrzebuje, ze wpada zlo§¢?”

skrzynia zlosci, kacik ztosci - miejsce wyciszenia (o tym pisaliSmy w poprzednim
artykule),

malowanie zlo$ci na papierze, darcie papieru, gazet,

wytupywanie ztosci,

poduchy ztosci - zrob poduszke, ktora bedzie miala zezloszczong ming, zawsze
bedzie mozna jg mocno zgnies¢, by ,,wycisngc” ztos¢,

aktywno$¢ fizyczna np. bieganie (moze by¢ w miejscu), wyskakanie,

splukanie zto$ci w kranie lub poprzez spuszczenie z wodg w toalecie,
wykrzyczenie ztosci np. szeptem!

nauka oddychania, relaksacji,

odrysowanie postaci z miejscami, gdzie dziecko czuje zlos¢, po to by ja dobrze
rozpoznawac,

skalowanie zlosci: popros dziecko, by np. na skali od 1-10 okreslifo nat¢zenie
odczuwanej ztosci: 1 - minimalne natezenie a 10 - maksymalne natezenie, Modsze
dzieci mozna poprosi¢ o pokazanie przy pomocy odleglosci dloni, jak duze na tg
chwile jest uczucie, ktore odczuwaja,

do 3 r.z najlepsze jest ignorowanie, odwracanie uwagi; ignorowanie stosujemy
przy zachowaniach, ktore nie sg niebezpieczne,

konsekwencje naturalne (brak uwagi, posprzatanie po sobie),

przede wszystkim rozmowa, ale nie w trakcie wybuchu,

komunikowanie odczuwanych emocji wprost (jesli jest taka mozliwos¢).

KOMUNIKAT typy JA - s3 to wypowiedzi, ktore zaczynaja si¢ od stowa JA i mowig o

naszych odczuciach. Uzywamy ich, kiedy chcemy powiedzie¢, jak na nas dziala zachowanie



czy tez slowa naszego rozméwcey oraz jak na nie reagujemy: ,Jest mi przykro/ czuj¢ zlos¢,

kiedy opowiadasz, to, o czym ci méwitam w sekrecie, innym kolezankom”.
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% Program awaryjnym odwolujacy si¢ do sztywnej reguly przy bojce dzieci:

1.
2.

Przerwa¢ walke.

Rozdzieli¢ dzieci.

Zwrocic si¢ do dzieci po imieniu, a potem sprobowac¢ nazwac uczucia, jakie moga
przezywac dzieci. Takie postgpowanie wyciszy emocje u dzieci a rodzic nie jest

wtedy prokuratorem tylko rodzicem ,,pochylajacym si¢” nad ich uczuciami.

% Jak sprytnie omina¢ wybuch zlosci, jesli si¢ da:

Rozmowa na inny temat,

Zwrocenie si¢ do dziecka z prosba o pomoc,
Odwrocenie uwagi,

Przytulenie,

Zaproponowanie jakiej$ czynnosci,

Danie czasu sobie i dziecku,

Bycie przy dziecku, czyli jest Ci trudno - jestem z Toba,
Wzmocnienie - pochwata dziecka np. za cos$, co wczesniej zrobilo,
Zart, rozminowanie sytuacji za pomoca u$miechu,
Spokojna rozmowa,

Stuchanie muzyki,

Aktywno$¢ ruchowa - taniec, ¢wiczenia.
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