Wielkie emocje malych dzieci - jak radzi¢ sobie ze zlo$cia u
malych dzieci?

Mamo i Tato....

Czasem si¢ zloszczg, moze nawet catkiem czesto, zwlaszcza jesli mam 2 — 3 lata. By¢ moze moje wybuchy
ztosci, krzyk, ptacz, rzucanie przedmiotami jest dla Was bardzo trudne, frustrujace. Moze sami wtedy czujecie
zto$¢, irytacje lub bezsilnos¢. Mozliwe, ze przeszto Wam przez mysl, ze jestem ztosliwy, chce Wam zrobic¢
na zto$¢, ze moja zto$¢ skierowana jest przeciwko Wam... A co tak naprawde chce Wam powiedziec?

,Nie radze sobie z emocjami/z sytuacja/jest mi zle/potrzebuje czegos. POMOZ MI!”

Dlaczego tak gwaltownie reaguje? Bo moj uktad nerwowy jest jeszcze niedojrzaty, bo nie analizuje sytuacji,
nie mam refleksji nad tym co si¢ stalo. Reaguj¢ energicznie, spontanicznie, wyrazam emocje catym soba.
Tylko tak potrafie....

Jakie moga by¢ przyczyny mojej zlosci?
- zmeczenie,

- gtod

- przegrana w grze,

-oczekiwanie na cos,

-hatas 1 glo$ne dzwigki,

- mgczacy dzien/wiele wrazen,

- bal,

-utrata mojej rzeczy,

- mate umieje¢tnosci komunikacyjne,

- mata ilo$¢ aktywnosci fizycznej,

- oraz wiele innych...

Po co mi ta zte$¢? Zto$¢ jak kazda inna emocja jest bardzo potrzebna, méwi o moich potrzebach, o tym co
jest dla mnie wazne, czego chce.

Czego potrzebuje? Drodzy Rodzice potrzebuj¢ szacunku do moich emocji (nawet jesli przyczyna to Waszym
zdaniem btahostka), potrzebuje Waszej bliskosci i petnej akceptacji.

Co mi NIE pomoze:

- zabranianie ujawniania swoich uczu¢, uczenie, ze nie wolno pokazywac ztosci,



- moéwienie ,,Przestan krzycze¢!”, ,Jeste$ niegrzeczny”, ,,Nie mozesz si¢ ztoscic”,
- Twoja zto$¢ 1 irytacja,

- brak zrozumienia, akceptacji, bagatelizowanie powodu mojej ztosci,

- ignorowanie,

- karanie za wyrazanie emocji,

- uleganie, wregczanie wszystkiego czego zapragng.

Jak mozecie mi pomdc?

- badz spokojny, spojrz na sprawe¢ z dystansem, nie musisz reagowa¢ natychmiast,

- nawigz ze mng kontakt wzrokowy, ukucnij tak aby nasze twarze byly na tej samej wysokosci,
- sprobuj mnie delikatnie dotknaé,

- mow spokojnie, przejmij kontrole nad sytuacja z ktora ja sobie nie radze,

- znajdz dla nas spokojne miejsce, stworzmy kacik wyciszenia,

- Nazwij moje emocje,

- przytul mnie lub daj mi przestrzen (nie kazde
dziecko w sytuacji silnej ztosci chee by¢ przytulane,
pozwdl mi wtedy pdjs¢ do swojego pokoju lub
kaciku wyciszenia),

- poméz mi odnalez¢ przyczyne ztosci,

- naucz mnie jak sobie z nig radzi¢ (trening
uwaznosci - mindfulness, rysowanie, oddychanie
do 10, tupanie, gniecenie kartki).

Mamo i Tato ztos¢ jest potrzebna, mimo, Ze nie zawsze jest przyjemna dla Was i dla mnie. Prosz¢ pomoz mi
nauczy¢ si¢ jak sobie z nig radzic.

Gracjana Duszynska — psycholog

Zapraszamy do umawiania sig:

e Btonie: sekretariat@zpppblonie.pl, tel 22 725 46 11,
e Blizne Jasinskiego: sekretariat blizne@zpppblonie.pl, tel: 22 722 05 70
e Drziekanow Lesny: sekretariat_dziekanow@zpppblonie.pl, tel: 22 751 57 86

W okresie pandemii mozliwe sg konsultacje telefoniczne 1 przez Skype, Zoom.

W OKRESIE PANDEMII
Wszystkie Poradnie Zespotlu Poradni Psychologiczno — Pedagogicznych
sg dla was otwarte w godzinach 8-16
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