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Rodzicu!!!:
Prosze zostaw swoje dziecko w domu, jesli zauwazysz u niego takie objawy.
Dbaj o dziecko i pamietaj, ze odczuwa ono duzy dyskomfort, gdy cos mu dolega.
Dbaj o dziecko i pamietaj o zdrowiu innych dzieci oraz opiekunek, ktore oddajg cate serce
W swojg prace, a ich nieobecnos¢ i brak w pracy odczujg wszystkie dzieci.
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Jestem zmegczony,
marudny, rozkojarzony, —
nie mam opetytu

Elzbieta Orzechowska — Filipczyk
Dyrektor Ztobka Miejskiego
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TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA U DZIECI

2£0SC: CO TO WLASCIWIE JEST?

Ztos¢ to jedna z najbardziej podstawowych i naturalnych emocji. Pojawia sie zazwyczaj
wtedy, gdy dziecko napotyka frustracje, poczucie niesprawiedliwosci lub bezsilno$é. Cho¢
bywa trudna dla otoczenia, petni wazng funkcje: pomaga dziecku broni¢ wtasnych granic
i sygnalizowaé niezaspokojone potrzeby. Wyzwanie pojawia sie nie wtedy, gdy ztosé
wystepuje, ale gdy staje sie ona zbyt intensywna lub gdy maluch nie posiada narzedzi, by nad
nig zapanowac.

Jak zatem zrozumie¢ Zrddta dzieciecego gniewu i pomdc dziecku odzyskaé wewnetrzng
rownowage?

Zt0SC U DZIECI — NATURALNY ETAP CZY POWOD DO NIEPOKOJU?

Warto pamietaé, ze u dzieci ponizej 3. roku zycia uktad nerwowy jest wcigz w fazie
intensywnego rozwoju. Maluchy przezywajg emocje cata swojg mocg, poniewaz ich mozg nie
wyksztatcit jeszcze mechanizméw samoregulacji.

Ztos¢ sama w sobie nie jest ,zta” — jest potrzebna. Problem pojawia sie dopiero wtedy, gdy
dziecko nie potrafi jej nazwac ani bezpiecznie roztadowa¢, co moze prowadzi¢ do agresji lub
wycofania. Kluczem nie jest ttumienie emocji, lecz nauka ich regulowania. To proces,
w ktéorym dziecko nie poradzi sobie samo — niezbedne jest tu wsparcie i cierpliwa obecnosé
dorostego.

Najczestsze przyczyny ztosci u maluchéw:

e Frustracja: gdy co$ nie wychodzi (np. klocki sie przewracajg).

e Poczucie niesprawiedliwosci: przekonanie, ze zasady sg ,,nie fair”.

e Bariery komunikacyjne: brak stéw, by wyrazi¢ to, co sie czuje lub czego sie chce.

e Potrzeby fizjologiczne: zmeczenie, gtdéd lub nadmiar bodzcow (hatas, swiatto).

e Potrzeby relacyjne: silny stres, tesknota lub che¢ zwrécenia na siebie uwagi
opiekuna.

Fundament jest nauka rozpoznawania emocji. Dziecko, ktére potrafi nazwac to, co czuje,
zyskuje nad tym wiekszg kontrole. Nauke rozpoznawania emocji warto prowadzi¢ nie
w trakcie wybuchu, ale wtedy, gdy dziecko jest spokojne i otwarte na zabawe.

Jak budowaé stownik emocjonalny w praktyce?

Nazywaj emocje tu i teraz: ,Widze, ze czujesz zto$¢, bo musimy juz wracaé do domu”.
Wykorzystuj bajki: Podczas czytania ksigzeczek rozmawiajcie o tym, co czujg bohaterowie
i dlaczego.
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Zabawa w ,,minki”: Pokazuj rézne emocje za pomocga mimiki i pytaj: ,Jak myslisz, co teraz
czuje?”. To proste éwiczenie uczy empatii i rozpoznawania sygnatéw ptynacych z ciata.

JAK POMOC DZIECKU ODZYSKAC SPOKOJ?

W trudnych momentach to spokdj opiekuna jest najwazniejszym narzedziem. Twoja
opanowana postawa tworzy bezpieczng baze, ktérej dziecko w danej chwili nie potrafi samo
zbudowad. Zamiast karaé, zaproponuj wsparcie i alternatywne sposoby wyrazenia frustracji.
Gdy dziecko znajduje sie w samym ,oku cyklonu”, racjonalne argumenty do niego nie
docieraja. Skup sie wtedy wytacznie na bezpieczenstwie i wyciszeniu emocji.

Praktyczne kroki w trakcie wybuchu:

Zadbaj o bezpieczenstwo: Jesli dziecko bije, gryzie lub rzuca przedmiotami, interweniuj
zdecydowanie, ale tagodnie. Powiedz: ,Nie pozwole Ci mnie bi¢, to boli. Jestem tu, zebys byt
bezpieczny”.

Zejdz do poziomu wzroku: Kucnij przed dzieckiem, aby nad nim nie gérowaé. Twoja
spokojna obecnos¢ dziata jak ,,zewnetrzny uktad nerwowy”, ktéry pomaga maluchowi powoli
sie wyciszyc.

Metoda ,Czasu Razem” (Time-in): W przeciwienstwie do izolowania dziecka (Time-out),
zostan blisko niego. Nie musisz nic méwic¢ — Twoja fizyczna obecnos¢ daje sygnat: ,Nie jestes
sam ze swoimi trudnymi emocjami, pomoge Ci przez to przejs¢”.

Nazywanie emocji: Krotko okresl to, co widzisz: ,Widze, ze jestes bardzo zty, bo chciates
jeszcze pobawi¢ sie t3 zabawka”. Takie komunikaty budujg fundament pod inteligencje
emocjonalng dziecka i uczg je rozumieé wtasne stany.

CZEGO NALEZY UNIKAC?

Aby nie pogtebiac trudnosci emocjonalnych dziecka, wystrzegaj sie dwoéch czestych bteddéw:
Zawstydzania: Komunikaty typu , Taki duzy chtopiec, a ptacze” lub ,Zobacz, jak wszyscy na
Ciebie patrzg” budujg w dziecku toksyczne poczucie winy. Nie uczg one radzenia sobie
z emocja, a jedynie sprawiajg, ze dziecko zaczyna sie jej wstydzic.

Ulegania ,dla swietego spokoju”: Jesli wyznaczytes granice (np. brak stodyczy przed
obiadem), a dziecko reaguje ztoscig, pozostan konsekwentny, ale pozostan przy tym tagodny.
Mozesz wspodfczué dziecku: ,,Wiem, ze bardzo chciates$ tego ciastka, to trudne dla Ciebie”, ale
nie zmieniaj zasad pod wptywem krzyku. Dzieki temu dziecko uczy sie, ze ztos¢ nie jest
narzedziem manipulacji, ale emocja, ktérg trzeba przezy¢.

METODY ROZLADOWYWANIA ZtOSCI | NAPIECIA

Zarzadzanie zfoscig staje sie znacznie tatwiejsze, gdy dysponujemy zestawem technik
dostosowanych do temperamentu i potrzeb dziecka. Pamietaj, ze zto$é to energia, ktéra
potrzebuje ujscia w bezpieczny sposdb.
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1. Metody aktywne: Ruch i uwalnianie napiecia.

Aktywnos¢ fizyczna pozwala dziecku spali¢ ,,hormony stresu” i fizycznie wyrzucié z siebie
nagromadzone emocje.

Tupanie jak dinozaur: Zache¢ dziecko, by , wytupato” ztos¢ z ndg. Powiedz: ,Ojej, ale wielka
zto$¢! Sprébujmy jg teraz mocno wytupaé!”.

Dmuchanie balonu: Popros dziecko, by ,,nadmuchato wielki, niewidzialny balon”, a potem
gwattownie go wypuscito. To $wietny sposdb na potgczenie ruchu z naukg wydechu.

Butelka spokoju: Potrzasniecie butelka z brokatem obrazuje wzburzone emocje.
Obserwowanie, jak drobinki powoli opadajg na dno, uczy dziecko cierpliwosci i wizualizuje
proces uspokajania sie.

2. Metody twércze: Konstruktywne wyrazanie emocji.

Dziatania manualne pomagajg dziecku przela¢ ztos¢ na przedmiot lub papier, zamiast
kierowac jg przeciwko sobie lub innym.

Malowanie ztosci: Pozwdl dziecku uzy¢ ciemnych koloréw, by mocno bazgraé po papierze
lub malowa¢ palcami.

Gniecenie i zgniatanie: Daj dziecku kartke papieru do zgniecenia w kulke lub kawatek
ciastoliny do intensywnego ugniatania. To doskonaty sposéb na roztadowanie napiecia
w dtoniach.

3. Techniki oddechowe i wyciszajgce

Gtebokie oddychanie to najszybszy sposdb na wystanie do modzgu sygnatu ,jestes
bezpieczny”.

»Wachanie kwiatka i dmuchanie swieczki”: To proste ¢wiczenie uczy malucha braé gteboki
wdech nosem i robi¢ dtugi, spokojny wydech ustami.

Oddychanie ,jak smok”: Gteboki wdech i wypuszczanie ,gorgcego powietrza” pomaga
uwolnié napiecie z klatki piersiowej.

Metoda zétwia: Zache¢ dziecko, by wyobrazito sobie, ze chowa sie do swojej bezpiecznej
skorupy. To chwila izolacji od bodzcow, ktéra pozwala emocjom powoli opasc.

Liczenie: Dla nieco starszych dzieci liczenie do 10 (i z powrotem) pomaga na moment
odciggna¢ uwage od impulsu ztosci i zyskac niezbedny dystans.

STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE ZI’.O§CIA: OD DZIAtANIA DO WYCISZENIA

Aby skutecznie pomédc dziecku, warto rozrézni¢ dwa podejscia, ktére wzajemnie sie
uzupetniajg: Metody aktywne i tworcze (uwolnienie energii): stuzg do fizycznego ,,spalenia”
nagromadzonego napiecia oraz Metody wyciszajace (regulacja emocji): opierajg sie gtdwnie
na pracy z oddechem. Pomagajg one wyhamowaé pobudzony uktad nerwowy i stopniowo
przeksztafci¢ silng ztos¢ w stan neutralny.




