5 mitow o dzieciecej ztosci -
sprawdz czy tez w nie wierzysz?

Ztosc¢ to emocja owiang ztg stawa. Wokot niej narosto mnostwo mitow, a wiara w nie
utrudnia nam budowanie relacji z dzieckiem i wspieranie go w regulowaniu emocji.
Dlatego dzis zapraszam Cie na maty test. Nie bedzie za niego zadnych ocen, medali,
ani orderow. Zachecam Cie jednak, do liczenia na palcach, ktore btedne wedtug
aktualnej wiedzy psychologicznej przekonania uznawatas za fakty. Mysle, ze to moze
byc¢ ciekawe doswiadczenie. A przy okazji zdobedziesz cenng wiedza o emocjach.
To niezwykle wazne, by rozpoznac¢ mity, w ktére wierzysz Pomoze Ci to lepiej
wspiera¢ Twoje dziecko w radzeniu sobie z emocjami.

Ja nazywam sie Ola Iwacz, jestem psycholozka dziecieca, a w internecie jako
Mamologia przektadam psychologiczne teorie na codzienne zycie rodzicow.

Mit numer 1 - Ztosc¢ jest zta, to znaczy nie powinno sie ztoscic.

To bardzo krzywdzacy mit. Zaréwno dla dzieci i jak dla nas, dorostych. Bo my tez sie
przeciez ztoscimy. | nawet podejrzewam skad wzieto sie to przekonanie.
Wielokrotnie styszelisSmy w dziecinstwie, ze ztosc pieknosci szkodzi albo ze nie
wypada sie tak ztoscic.

Tymczasem ztos¢ jest jedna z pieciu podstawowych emocji wyrdznionych przez
psychologa Paula Ekmana, ktorej doswiadczajg wszyscy ludzie na Swiecie.

Warto czuc ztosc i warto jg wyrazac. Emocje sa jak system informacyjny, a ztosc
informuje nas o zagrozeniu, o tym, ze ktos przekracza nasze granice. | tak oczywiscie,
ze dzis twoje dziecko moze uznac zakaz kolejnego ciasteczka za zamach na swoja
autonomie. Wszystko dlatego, ze jego mdézg ma jeszcze mato doswiadczenia.

To, ze ciato migdatowate ptata figle, i czuje zagrozenie tam, gdzie go nie ma, nie
oznacza jednak, ze ztosc jest zta, czy niepotrzebna. Wrecz przeciwnie, ttumienie jej
moze doprowadzic¢ do przykrych konsekwencji. Jakich? Na przyktad do niskiego
poczucia wtasnej wartosci, bo dziecko styszac, ze czuje cos niewtasciwego bedzie
uznawato, ze cos z nim jest nie tak, bedzie obnizac sie jego zaufanie do samego
siebie. Nie wyrazanie ztosci moze prowadzi¢ do zachowan autoagresywnych, Od
tego, ze ustyszy, zeby sie nie ztoscito, jego emocja nie zniknie, jednak dziecko nie
Mogac jej wyrazac, bedzie kierowato jg wobec samego siebie. Nagromadzona ztosc
moze tez prowadzi¢ do dolegliwosci somatycznych, bolow gtowy czy brzucha.
Dzieci nie mogace sie ztoscic to czesto te, stosujace bierna agresje, obrazajace
innych czy sprzeciwiajagce sie zasadom, albo milczace i postuszne przez dtuzszy
czas, by w pewnym momencie jednak eskalowac wielka ztoscia.

Przeciwnoscia ztosci nie jest jak wielu mysli radosc, a depresja.
Sama ztos¢ nie jest zta, niewtasciwy moze byc¢ tylko sposoéb jej wyrazania. /[ { '
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Mit numer 2 - to, ze twoje dziecko sie ztosci oznacza, ze gdzies popetnitas btad,
jestes ztym rodzicem.

W tym micie jest troche prawdy, na pewno popetnias gdzies btad. Wiem to, bo nie
ma rodzicow idealnych! | cate szczescie.

Na pewno jednak nie mozemy stawiac rownosci miedzy ztoscig dziecka a tym, co
robimy jako rodzice. Oczywiscie sposob, w jaki dotychczas wspieralismy dziecko, ma
na nie ogromny wptyw. Jednak pojawienie sie ztosci i sposob jej wyrazania jest
rowniez wynikiem tego, jaki dziecko ma temperament, na jakim etapie rozwoju
aktualnie sie znajduje, jakie jego potrzeby sa niezaspokojone, zarowno te fizyczne jak
gtod czy zmeczenie, ale tez emocjonalne jak np. poczucie bezpieczenstwa, a takze
to czy granice dziecka sg szanowane. Jak widzisz jest tego sporo i naprawde nie
Jestes wszystkiemu winna! Np. ha temperament swoje dziecka masz taki wptyw jak
na.. jego kolor oczu. Rozwoju tez nie przyspieszysz i naturalne jest, ze dziecko do 3
roku zycia wyraza swoja ztos¢ gtownie przez ciato, rzucajac sie na podtoge, krzyczac
i bijac. A Twoj czterolatek wykrzykuje, ze jestes najgorsza mama swiata, Smierdzaca
kupa i ze Cie nienawidzi.

Nie daj wiec sobie wmowic, ze wszystko jest Twoja wina!

Czas na mit humer 3 - akceptowanie dzieciecych emociji, to btad, bo sprawia, ze
trwajg one wiecznie.

Ile mitow w jednym zdaniu! Wiemy juz, ze to, ze w zyciu dziecka pojawiaja sie
emocje, hawet te mnigj przyjemne jak ztosc, jest naturalne. Nie ma co z tym walczyc¢
i o wiele korzystniej bedzie dla dziecka i naszej relacji, jesli poczuje ono, ze kochamy
je w kazdym wydaniu. Wtedy kiedy jest spokojne i wtedy kiedy mu trudno, wtedy
kiedy dostosowuje sie do zasad i wtedy kiedy nie potrafi ich przestrzegac. Rodzic jest
Jjedyna osoba na swiecie, ktoéra moze dac taka bezwarunkowa akceptacje.

A czy powiedzenie ,to okej sie ztosci¢' sprawi, ze dziecko nie skonczy swojego
wybuchu ztosci? Moze sie tak rzeczywiscie wydawac, bo kiedy dziecko maluch sie
bezpiecznie, przestaje ttumic swoje emocje i dzieli sie nimi, stad chwilowo moze by¢
w naszym odczuciu odrobine gorzej. To jednak wazny moment, ktéry pozwoli
emocjom wybrzmiec¢ do konca. Siostry Nagoski w swojej ksiazce ,wypalenie” mowia,
ze emocje sa jak tunel, to oznacza, ze jesli dziecko do niego weszto, musi wyjsc
druga strona. Nie przetoczenie sie tej ztosci do konca sprawi, ze tylko na moment
wejdzie ona w stan uspienia, jednak jeszcze mocniej eskaluje przy kolejnym
najmnigjszym problemie. Akceptacja emocji nie sprawia wiec, ze emocje przedtuzaja /\\{* \
sie w nieskonczonos¢, za to towarzyszenie w nich dziecku, pomaga poprzez

koregulacje w powrocie do rownowagi i lepszego radzenia sobie w przysztosci. £
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Mit numer 4 - To, ze dziecko sie ztosci, oznacza, ze potrzebuje mocniejszych
granic.

Mocnigjszych granic, w znaczeniu wiecej zasad, konsekwencji, surowego
traktowania. Tymczasem jak juz wiesz z omowienia poprzednich mitow, pojawianie
sie ztosci jest naturalng i zdrowa reakcja. Sama ztos¢ nie jest problemem, wyzwanie
stanowia czesto strategie, jakimi dzieci jg wyrazaja. Jesli chcemy, aby ztoscity sie
lepiej, bezpieczniej to musimy je tego nauczyc¢. Dzieci nie potrafig nazwac swoich
emocji, okreslic ich przyczyny. Nie wiedza, w jaki sposob radzi¢ sobie z frustracja.
Potrzebuja pomocy w rozpoznawaniu swojego stanu i towarzyszenia w regulacji
emocji, podpowiedzi co konkretnie moga robic, by swoja ztoscig nie krzywdzic siebie
i innych. A ludzie ucza sie o wiele lepigj, kiedy sa w komforcie, Dlatego ,dokrecanie
Sruby" to wcale nie jest najlepszy pomyst i o wiele lepiej postawi¢ na rozmowe,
dobra relacje i uczenie strategii radzenia sobie.

| ostatni-mit numer 5 - Agresja jest zta i najwazniejsze jest zakazanie jej dziecku.

Mowi sie, ze dziecieca ztosc, to trudna emocja. Ja mam przekonanie, ze to nie
emocja jest trudna a sposob, jaki dziecko wybiera do jej wyrazenia. To najczescigj
witasnie tego jako rodzice nie akceptujemy i stusznie, ze nie ma w nas zgody na
zachowania agresywne jak bicie, kopanie czy rzucanie przedmiotami. | choc
zakomunikowanie granicy, powiedzenie ,stop”, ,nie zgadzam sie na to" jest wazne, to
O Wwiele wazniejsze, a w zasadzie niezbedne jest odkrycie po co dziecko to robi,
czemu to ma stuzyc, w czym mu pomaga. Dlatego, ze kiedy powiemy wytacznie “nie
wolno”, to nie dajemy dziecku innego narzedzia, ktorym mogtoby sobie pomaoc. A
samodzielnie, moze wymyslic jeszcze gorsze. Z perspektywy dziecka zachowania,
ktore my uznajemy za trudne, to zachowania wspierajace, stuzace obnizaniu
napiecia. Bicie, gryzienie rzucanie, to najbardziej dostepne dzieciom sposoby
regulacji emocji. Szczegolnie tym mtodszym do 3-4 roku zycia, ale zdarzaja sie i
poznigj, jesli dzieci nie miaty szansy nauczyc sie innych sposobow radzenia sobie.
Dlatego my nie bedziemy szukac sposobu, zeby dziecko przestato bi¢, gryz¢,
popychac, a raczej sposobu ha nauczenie go regulowanie napieciem inaczej.
Oczekujac, ze dziecko w ztosci przestanie bic¢, gryzc¢, rzucac przedmiotami lub na nas
krzyczec¢ oczekujemy, ze zadziata jego samokontrola. Bo to ona odpowiada za
kontrole zachowan i powstrzymanie sie przed dziataniem. Jednak w pierwszych
latach zycia dziecka samokontrola dopiero sie ksztattuje i ten proces wymaga czasu.
Zahamowanie impulsu stanowi dla dziecka ogromne wyzwanie, czesto nieosiagalne. £ \
Dlatego nie oczekujmy od dziecka, ze nie bedzie robito pewnych rzeczy, a za to //b\
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pomozmy mu nauczyc sie potrzebnych do tego umiejetnosci. Towarzyszymy, } P
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wspierajmy i badzmy obok. \\
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Mocnigjszych granic, w znaczeniu wiecej zasad, konsekwencji, surowego
traktowania. Tymczasem jak juz wiesz z omowienia poprzednich mitdw, pojawianie
sie ztosci jest naturalng i zdrowa reakcja. Sama ztos¢ nie jest problemem, wyzwanie
stanowia czesto strategie, jakimi dzieci ja wyrazaja. Jesli chcemy, aby ztoscity sie
lepiej, bezpieczniej to musimy je tego nauczyc¢. Dzieci nie potrafig nazwac swoich
emocji, okreslic ich przyczyny. Nie wiedza, w jaki sposob radzi¢ sobie z frustracja.
Potrzebuja pomocy w rozpoznawaniu swojego stanu i towarzyszenia w regulacji
emocji, podpowiedzi co konkrethie moga robic, by swoja ztoscig nie krzywdzic siebie
i innych. A ludzie ucza sie o wiele lepigj, kiedy sa w komforcie, Dlatego ,dokrecanie
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Wiecej o tym, co mozemy zrobi¢, kiedy dziecko krzyczy, bije i méwi brzydkie
stowa opowiem podczas bezptatnego webinaru juz 9 lutego o godzinie 20.30
Aby wzig¢ w nim udziat musisz sie tylko zapisa¢ wchodzgc na strone
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