AGRESJA U DZIECI - CO ROBIC JAKO RODZIC?

Zrozumienie agresji
Agresja u dzieci to nie tylko bicie czy krzyk. To réwniez wybuchy zlo$ci, niszczenie rzeczy,
wyzywanie innych — reakcje, ktore pojawiajg si¢, gdy dziecko nie radzi sobie z emocjami.

Warto pamigtac:

I Agresja nie oznacza ,,zlego wychowania” — to sygnal, ze dziecko
czegos potrzebuje i nie potrafi tego inaczej wyrazic.

Dlaczego dziecko moze zachowywac si¢ agresywnie?
e Jest zmeczone, glodne, przebodZzcowane
e Nie umie jeszcze nazwac, co czuje (np. smutek, zazdros¢, frustracje)
e Probuje czegos waznego: zabawki, uwagi, przestrzeni
e Nasladuje zachowania z otoczenia (np. z domu, telewizji, internetu)
e Przezywa trudnosci, ktorych nie potrafi inaczej roztadowac

Co mozesz zrobi¢ jako Rodzic?

1. Zachowaj spokoj

Twoja reakcja to wzor dla dziecka. Nie krzycz, nie karz w emocjach — to tylko zwigkszy
napiecie.

2. Nazwij emocje
,»Widzg, Ze jestes bardzo zty, bo Stas zabrat Ci zabawke.”
Pomaga to dziecku zrozumie¢, co si¢ z nim dzieje.

3. Ustal jasne granice
,Nie zgadzam si¢ na bicie. Mozemy powiedzie¢: ‘Przestan, nie podoba mi si¢ to.””

4. Ucz, jak radzi¢ sobie inaczej
e (Oddech jak balonik — gleboki wdech i powolny wydech
e (Odejscie 1 ,,pauza emocjonalna” — , Jak si¢ zto$cisz, mozesz usig$¢ chwilke sam”
e Wersje ,,na zto$¢” — narysowanie emocji, tupanie, potrzgsanie rekami

5. Porozmawiaj PO wszystkim
Nie wtedy, gdy dziecko jest rozemocjonowane. Poczekaj, az si¢ uspokoi.



Rozmowa: ,,Co si¢ wtedy wydarzyto? Co czule§? Co mozemy nastepnym razem zrobi¢ inaczej?”

Przyklad z zycia

Sytuacja: Dziecko kopngto brata, bo ten nie chciat mu odda¢ zabawki.

Zamiast:

»Co ty robisz?! Ile razy mam powtarzac¢!?”

Sprobuj:

»Rozumiem, zZe jestes zly. Ale nie wolno kopaé. Chodz, ochlonmy chwile. Potem
porozmawiamy.”

Nastepnie, gdy emocje opadna:
& | Chciales zabawke. Jak mozna to byto zatatwi¢ inaczej?”

& ,Nastepnym razem powiedz: ‘Oddaj, proszg.” Albo popro$ o pomoc dorostego.”

Codzienne sposoby na rozwijanie umiejetnosci emocjonalnych

[ | Czytajcie ksigzki o emocjach,

[ | Uzywajcie prostych stow emocji: ,,rado$¢”, ,,ztos¢”, ,,zazdro$¢”, ,,rozczarowanie”

B Cwiczcie »roztadowywanie napiecia” przez zabawe (podskoki, dmuchanie, turlanie si¢)
B Chwal dziecko za proby radzenia sobie z agresja

Fajnie, ze powiedziales, a nie uderzyles”

“ Wspolpraca z przedszkolem

= Rozmawiaj z nauczycielkami — pytaj, jak dziecko radzi sobie w grupie

= [nformuj o waznych wydarzeniach z zycia dziecka (np. zmiany w domu, stres)
= Dzielcie si¢ strategiami — dziecko uczy si¢ szybciej, gdy dorosli sg spojni

“ Pamietaj:
B Kazde dziecko uczy si¢ w swoim tempie
[ | Agresja to nie etykieta — to zachowanie, ktore mozna zmieni¢

[ | Twoje spokojne wsparcie, konsekwencja i rozmowa — to najlepsze narzedzia
wychowawcze

= Dla chetnych rodzicow — polecane ksigzki:
e _Self-Reg. Jak pomoc dziecku (i sobie) nie da¢ si¢ stresowi”, Stuart Shanker
e . Co robi¢, gdy si¢ ztoscisz”, Dawn Huebner
e Uwaga! Ztos¢”, Elzbieta Zubrzycka



e _ Nie strach si¢ ba¢”, Agnieszka Jucewicz
Podsumowanie:
[J Konflikty i agresja w dziecinstwie sa naturalne, ale wazne jest, by dzieci uczyly si¢

alternatywnych strategii

[J Rolg dorostych nie jest eliminowanie emocji, lecz wspieranie w ich rozumieniu,
wyrazaniu i regulacji

[J Konsekwencja, empatia, cierpliwo$¢ i spojno$¢ miedzy dorostymi to klucz do zmiany
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