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Ztosc to emocja o ogromnej sile, potrafi by¢ trudna zarowno dla samego dziecka
odczuwajacego ja, jak i dla towarzyszacych mu osdb.

Pojawienie sie ztosci dziecka, to komunikat, ze ktos narusza jego granice albo ze jego
potrzeby sa niezaspokojone. Jej funkcja jest danie maluchowi sity, do obrony przed
zagrozeniem, ale tez roztadowanie napiecia. Dlatego jedng z mozliwosci
minimalizowania wybuchow ztosci, jest roztadowywanie go wczesniegj, innymi
sposobami. Jakimi? O tym wtasnie w dzisiejszym filmie.

Ja nazywam sie Ola Iwacz, w swoim gabinecie wspieram dzieci i ich rodzicow, a w
internecie jako Mamologia przektadam psychologiczne teorie na codzienne zycie
rodzicow.

To jak jest z tym napieciem? Gromadzi sie ono w kazdym z nas przez caty dzien.
Wyobraz sobie Krzysia, ktérego rano mama pospiesza, by zdazyli do przedszkola na
czas. To generuje napiecie. W przedszkolu nie potrafi powiesi¢ kurtki na wieszaku,
ciagle mu ona spada-pojawia sie napiecie. Na przedszkolne sniadanie, pani podaje
kanapke ze znienawidzonym przez chtopca pomidorem-znow napiecie.

W przedszkolu odbywaja sie zajecia, dzieci sSpiewajg bardzo gtosna piosenke-Krzys
ZnOw czuje napiecie. W czasie swobodnej zabawy kolega burzy Kazikowi jego wieze
z klockéw-znow pojawia sie napiecie. A mama odbiera go z przedszkola, zapomina
przynies¢ mu jego ukochanej maskotki, cho¢ obiecata - napiecie. Pozniej jada do
babci Marysi, ta chce usciska¢ wnuka na przywitanie, ale chtopiec tego nie lubi. Tu
znoOw pojawia sie napiecie, ale w kubeczku na napiecie brakuje juz miejsca, dlatego
ta sytuacja jest momentem kulminacyjnym i pojawia sie wybuch. Jednym ze
sposobow na zminimalizowanie ilosci wybuchow ztosci jest oproznianie kubeczka
na napiecie, na biezaco. Tak, by nie chodzito do jego przepetnienia.

A jednym ze sposobow, by to robic jest zabawa. Jesli widziatas poprzedni odcinek na
moim kanale, znasz juz model stref. Im czescigj przebywamy w jakiejs okreslonej
strefie, tym czesciej i tatwiej do niej wpadamy. Dlatego dbanie o to, by dzieci jak
najwiecej czasu spedzaty w zielongj strefie relaksu i radosci, jest doskonatg strategia.
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A co dzieciom daje relaks i radosc? Miedzy innymi zabawa! Dlatego im wiecej
obserwujesz napiecia, tym bardziej dbaj o to, by byt na nig czas i przestrzen. Pozwol
bawic sie tak jak podpowiada dziecku wyobraznia, niech ma mozliwosc¢ podazania za
swoimi pomystami, eksperymentowania i doswiadczania. Dotgcz do tej zabawy i
spedzcie razem doby, wartosciowy czas.

W celu regulacji emogji, poza réznorodnymi, swobodnymi zabawami Swietnie
sprawdzaja sie tez zabawy ruchowe

Warto jednak pamietac, by ta niczym nieskrepowana aktywnosc odbywata sie w
otoczeniu, ktore odejmuje bodzcodw, zamiast ich doktadac. Nie zawsze sprawdzi sie
wiec petna kolorow i zabawek sala zabaw czy przepetniony dziecmi gtosny plac
zabaw, a o wiele lepigj las, taka czy nasz wtasny salon, w ktorym wiekszos¢ zabawek
Jjest schowana, do uszu malucha nie dociera zbyt wiele dzwiekow, a np. wytacznie
cisza lub okreslona muzyka. Zaufajmy dziecku i pozwolmy mu sie wybiegac,
wytanczyc i wyszalec!

Lawrence Cohen w swojej ksigzce ,Sitowanki” zwrocit uwage na to, ze aktywnoscé
fizyczna ma swoj wtasny rytm, ktory ptynie od szalenstwa do uspokojenia. Rytm ten
u réznych dzieci trwa od 30 do 60 minut. Oznacza to, ze warto zaplanowac ten czas
tak, by nie musiec przerywac tego cyklu gdzies w potowie, zanim dziecko naturalnie
obnizy intensywnos¢ swojej aktywnosci.

A chcac jg zmniejszac i przeprowadzi¢ dziecko z szalenstwa do wyciszenia warto
przede wszystkim przytaczyc¢ sie do jego zabawy. Zacza¢ od wspdlnych aktywnosci,
ktore beda na podobnym poziomie pobudzenia, np. od robienia tego samego, co
dziecko, wspolnego biegania, czy skakania. Pomocne moga byc¢ roznego rodzaju
sitowanki, przepychanki, bitwa na poduszki czy wspolny taniec. Takie zabawy nie
tylko pozwalaja roztadowac napiecie, ale tez sg okazjg do fizycznej bliskosci i
budowania relacji. Dzieki temu, ze przytaczamy sie do dziecka, nie wchodzimy z
pozycji eksperta czy dyrygenta, a tym samym nie potegujemy napiecia, mowiac
‘stop” czy ,koniec”.
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Naszym kolejnym zadaniem jest zaproponowanie aktywnosci, ktére beda nieco
stabsze w swojej intensywnosci, np. bujanie czy kotysanie — wszystkie ruchy, ktore
dzieja sie w okreslonym rytmie. Mozemy stac sie statkiem bujajgcym sie na falach
albo samolotem unoszacym sie wsrod chmur.

Kolejnym krokiem moze by¢ naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni. Jedna z
zabaw opierajacych sie wtasnie na tej naprzemiennosci napinania i rozluzniania
miesni jest zabawa w przepychanie. Popros dziecko, by mocno oparto dtonie o
biurko i sprobowato wcisnac go w podtoge albo o probowato przepchnac sciane.
Po kilku sekundach intensywnego pchania ciatu nalezy sie chwila wytchnienia.
Przychodzi czas na strzepniecie dtoni i rozluznienie. Cata sekwencje nalezy
kilkukrotnie powtorzyc. Mozesz rowniez udawac, ze to Ty jestes Sciana, ktora dziecko
ma przepchnac. Maluch moze napierac¢ na Twoje dtonie lub plecy.

Takie zabawy mozecie potaczy¢ z cwiczeniami oddechowymi, np. zabawa w slimaka.
Usigdzcie wygodnie, wezcie wdech nosem, podnoszac ramiona do gory, tak
Jjakbyscie byli slimakiem, ktory chce sie schowac w swoim domku. Badzcie przez
chwile ukryci w ,skorupce”, a nastepnie opusccie luzno ramiona, wydychajac
powietrze ustami.

Po catej zabawie warto po prostu sie przytulic. Stworzyc¢ baze z kocow i schowac sie
przed swiatem, ograniczajac tym samym ilos¢ docierajacych bodzcow, takich jak
dzwigki czy Swiatto.

A jesli zastanawiasz sie jak reagowac na ztosc, kiedy ta juz wybuchnie. Dotacz do
bezptatnego webinaru, ktory juz 9.02
Zapisz sie, klikajgc tutaj -> KLIK
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