KŁOPOTY ZE ZŁOŚCIĄ – JAK POMÓC DZIECKU RADZIĆ SOBIE Z NEGATYWNYMI EMOCJAMI


Dorośli często wspominają okres dzieciństwa z nostalgią, jako czas szczęścia, radości, spokoju i beztroski. Jeśli jednak poszperać w pamięci dokładniej, nietrudno przypomnieć sobie, że czas ten obfitował również w emocje mniej przyjemne, liczne stresy, frustracje, złość                                 i rozczarowania.

Z punktu widzenia dorosłych problemów troski dzieciństwa i okresu dojrzewania wydają się drobne, jednak dla młodego człowieka stanowią one ogromne obciążenie. Warto zatem wiedzieć, jak wspierać dzieci w radzeniu sobie ze „złymi” emocjami. Dlaczego cudzysłów? Psychologowie przekonują, że nie ma złych i dobrych emocji, wszystkie emocje są równie ważne i potrzebne dla dobrego funkcjonowania naszego organizmu. Problemy zaczynają się nie wtedy, kiedy pojawia się złość, ale wtedy, kiedy jest na siłę tłumiona, wypierana i negowana. Pozwólmy więc dzieciom złościć się, ale pomóżmy im złościć się zdrowo i konstruktywnie!

U starszych dzieci silne negatywne emocje mają objawy somatyczne: przyspieszone bicie serca, podniesione ciśnienie, pocenie się rąk. Młodsze dzieci często okazują złość całym sobą: rzucając się na podłogę czy łóżko, rzucając przedmiotami, a nawet przesuwając meble! Przede wszystkim warto więc wytłumaczyć samemu sobie, że zachowania te nie są skierowane przeciwko nam, nie świadczą też o ty, że dziecko jest niegrzeczne – są one raczej wyrazem bezsilności dziecka wobec targających nim emocji. Dlatego też nie próbujmy na siłę walczyć z takimi zachowaniami, szczególnie, że jesteśmy z góry skazani na porażkę –racjonalne argumenty nie działają na człowieka w złości, ponieważ jest to emocja, za którą odpowiedzialne są niższe części układu nerwowego (móżdżek), nie zaś racjonalna kora mózgowa. Nie reagujmy też gniewem – reagowanie złością na złość spowoduje tylko eskalację problemu i na pewno nie pomoże w jego rozwiązaniu.

Pierwszym i najistotniejszym krokiem we wspieraniu dziecka w radzeniu sobie z negatywnymi emocjami jest ich nazwanie. Im dziecko jest młodsze, tym trudniej mu zrozumieć i zdefiniować to, co się z nim dzieje. Na początek powiedzmy: „Widzę, że bardzo cię to złości. Widzę, że jesteś sfrustrowana. Musisz być naprawdę wyjątkowo wściekły!”. Nazwanie emocji może pomóc dziecku łatwiej sobie z nią poradzić, uspokoi je, jeśli nie do końca wie, co się z nim dzieje. Najważniejsze jednak, że pokazuje dziecku, że rozumiemy, co przeżywa, i że jesteśmy obok, gotowi wspierać je i pomóc mu, jeśli tego potrzebuje. Im dziecko starsze, tym mniej chętnie będzie zapewne z naszej pomocy korzystać, dążąc do jak największej niezależności i samodzielności, ale świadomość, że jesteśmy obok i że w razie potrzeby mogą na nas liczyć jest niezwykle istotna.

Nazwaną złość można oswoić. Jednak mówiąc o oswajaniu nie mam na myśli prób „uspokajania” dziecka. Tak jak napisałam na początku, to właśnie tłumienie złości powoduje największe problemy. Zaproponujmy więc dziecku skuteczne, ale bezpieczne i społecznie akceptowalne sposoby wyrażania złości. Najskuteczniejsze są sposoby związane z ruchem: tupanie, rzucanie przedmiotami (raczej miękką piłką niż talerzami, choć talerze są na pewno o wiele bardziej spektakularne), ściskanie w dłoni piłeczki treningowej, zerwanie, pogniecenie i wyrzucenie „kartki złości” specjalnie w tym celu powieszonej na ścianie, wykrzyczenie... Można pójść pobiegać, powalczyć z workiem treningowym – innymi słowy „wyrzucić to z siebie”, jak najbardziej dosłownie.

Ważne jest również to, abyśmy sami byli modelami radzenia sobie ze złością. Bardzo ważne jest, aby dzieci wiedziały, że i nam zdarza się być sfrustrowanym i wściekłym, że i my nie lubimy tych uczuć, ale staramy się radzić sobie z nimi jak najlepiej. Wbrew pozorom nie warto być zawsze siłą spokoju – pokażmy dziecku, że złość jest czymś naturalnym, czymś, co zdarza się wszystkim; w przeciwnym bowiem razie będzie się starało za wszelką cenę stłumić i schować złe emocje, co na dłuższą metę przynosi więcej szkody niż pożytku. Dobrze więc, aby dziecko miało okazję usłyszeć od nas: „Uuuch, tak się dziś zdenerwowałam w pracy, że miałam ochotę walić pięściami w biurko!!!” Pokazujmy też, że w walce ze złością pomocna może być wyobraźnia – jeśli nie mogę akurat walnąć w worek treningowy, mogę spróbować sobie to wyobrazić, być może doraźnie będzie to chociaż częściowo skuteczne.

Kiedy już dziecko pozbędzie się największego napięcia, spróbujmy dowiedzieć się, co było przyczyną złości. Pozwólmy mu opowiedzieć jego wersję zdarzeń, bez oceniania, udzielania rad, moralizowania. Po prostu wysłuchajmy go ze zrozumieniem i empatią. Bagatelizowanie problemu nie sprawi, że będzie on dla dziecka mniej bolesny – spowoduje natomiast, że poczuje się niezrozumiane i więcej się do nas nie zwróci. Rola empatycznego słuchacza jest najtrudniejsza w sytuacji, kiedy z opowieści dziecka wyraźnie wynika, że ono samo odegrało aktywną rolę w eskalacji problemu. Niezwykle trudno jest wówczas powstrzymać się od „wychowywania”. Ważne jest jednak, aby tuż po ataku złości po prostu dziecka wysłuchać i okazać zrozumienie – „To musiało być dla ciebie bardzo przykre. Rzeczywiście, też bym się w tej sytuacji wkurzyła”. Może się okazać, że kiedy dziecko ochłonie, samo zauważy, że popełniło błąd – być może nawet już zauważyło, co tylko zwiększa jego złość i frustrację.

Podsumowując: pozwólmy dzieciom wyrażać negatywne emocje, upewniając się jedynie, że robią to w sposób bezpieczny i nie krzywdzący innych. Bądźmy obok, oferując pomoc, wsparcie i zrozumienie. Pozwólmy się wygadać – lub wykrzyczeć – nie oceniając, nie moralizując i nie wychowując, za to starając się zrozumieć. Przede wszystkim zaś bądźmy modelem cywilizowanego złoszczenia się – sobie również dajmy prawo do złości. Wkrótce może okazać się, że dzieci będą nas w sytuacji złości wspierać tak, jak i my je wspieraliśmy!
Aby pomóc dziecku, by radziło sobie z negatywnymi emocjami: 
· Słuchaj dziecka bardzo spokojnie i uważnie: potwierdzaj, że słuchasz – kiwanie głową i przytakiwanie są potwierdzeniem dla dziecka, że słuchamy go z zaangażowaniem, 

· Nazwij to uczucie – nazwij to, co dziecko czuje w danym momencie. Przy określaniu uczuć lepiej stosować komunikat: „Wygląda na to, że…”, „Wydaje mi się…”, „Mam wrażenie…” niż: „Wiem, co czujesz” . 

· Wyraź akceptację dla uczuć dziecka, okaż zrozumienie słowami typu: „och”, „hmy”, „rozumiem”,  - „Oj, chyba cię to rozzłościło", „Rozumiem, że masz powód, by tak bardzo się złościć. Masz prawo się złościć”. Dziecko w ten sposób otrzymuje informację, że złość nie jest czymś złym, ważne jest to, co zrobi z tym uczuciem;

· Złość, jak wszystkie uczucia, można zaakceptować, natomiast pewne działania trzeba ograniczyć: „Widzę, że jesteś zły na brata. Powiedz mu to słowami, a nie pięściami";

· Staraj się unikać prawienia morałów, poprawiania, udzielania wskazówek w trakcie napadu złości; dopiero gdy dziecko zaczyna się uspokajać i odprężać, możesz podzielić się z nim swoimi doświadczeniami;

· Wprowadź konsekwencje  dopiero wtedy, gdy zarówno ty, jak i dziecko jesteście spokojni - w ten sposób dziecko dostaje komunikat, że to jego zachowanie jest dyscyplinowane, a nie jego emocje.

W niektórych przypadkach dziecko może potrzebować fizycznego odreagowania  złości. Można mu to zapewnić na kilka sposobów:

· rysowanie złości; zgniecenie kartki papieru i wyrzucenie jej;

· kierowana zabawa maskotkami - agresja występuje pomiędzy postaciami zabawy;

· darcie kartki papieru na małe kawałeczki;

· darcie gazety  lub robienia z nich kulek;

· rozgniewana skarpeta – wkładanie swojej złości do skarpety za pomocą zgniecionych gazet, a następnie rzucanie nią o podłogę:

· poduszka złości - uderzanie w poduszkę pięściami lub pałkami zrobionymi z miękkiego materiału;

· użycie worka bokserskiego dla dzieci w rękawicach;

· wojna na kulki; bieganie, skakanie;

· mocne zaciśnięcie pięści, aby zgromadziło się w nich całe napięcie, a potem ich strzepnięcie. 

Doraźne sposoby radzenia sobie z przykrymi emocjami, stresem: 

· wypić szklankę zimnej wody

· policzyć do 10

· popatrzeć na widok za oknem

· wyjść z pokoju

· pomyśleć  o czymś przyjemnym;

· zrobić kilka głębokich oddechów;

· posłuchać spokojnej muzyki;

· wyjść na spacer; 

· wziąć ciepłą kąpiel

· skierować energię złości na pożyteczne czynności fizyczne np. sprzątanie.
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