Jak nauczy¢ dziecko radzi¢ sobie z odmow3a?

Mama Olka pyta:

Moj 6-tetni syn Olek czesto ma problemy z zaakceptowaniem odmowy. mowi mu Sie
,,nie", na przykfad gdy prosi o dodatkowy czas na tablet przed snem lub chce zjes¢
stodycze przed obiadem, natychmiast wpada w gniew. Zaczyna krzyczeé, pfakacd,
a czasem nawet rzuca si¢ na podfoge i kopie. Czy bfedem byfo to, Ze nie wyznaczalismy
wczesniej z megzem jasnych zasad r Po czasie probowaZam tfJumaczy¢ mu, dlaczego pewne
rzeczy nie sq mozliwe ale to zazwyczaj tylko pogarsza sytuacje. Jak moge nauczy¢ Olka
radzenia sobie z odmowg w sposob spokojniejszy i mniej wybuchowy?

Droga Mamo OlKa,

To zrozumiate, ze trudnosci zwigzane z akceptowaniem odmowy przez Twojego
syna moga by¢ frustrujace i wyczerpujace. Wazne jest, aby pamigtaé, ze takie
zachowania sa typowe dla dzieci w tym wieku, ktore wciaz ucza sie, jak radzi¢ sobie
z emocjami. Oto kilka wskazowek, ktore moga pomoc w tej sytuacji: Wprowadz
jasne i konsekwentne zasady: jesli wczesniej brakowato wyraznych regut, teraz jest
dobry moment, aby je wprowadzi¢. Wyznaczenie granic i ich konsekwentne
przestrzeganie pomoze Olkowi zrozumie¢, czego si¢ od niego oczekuje. Wazne jest,
aby oboje rodzice byli zgodni co do tych zasad i aby nie byto ich zbyt wiele.

e Stosuj technike uprzedzenia: dzieci reaguja lepiej, jesli wiedza, czego si¢
spodziewac¢. Na przyktad, gdy Olek uzywa tabletu, powiedz odpowiednio
wczesniej; ,,Olku, masz jeszcze 10 minut na tablecie, a potem go wytaczymy,
zeby przygotowac si¢ do snu™.

e Badz stanowcza, ale spokojna; kiedy mowisz ,,nie", staraj si¢ robi¢ to
stanowczo, ale spokojnie, Unikaj dtugich wyjasnien w momencie, gdy Olek
jest juz zdenerwowany, wtedy moze to nasili¢ jego frustracje.

e Pomoéz nazywaé emocje: mozesz powiedzie¢ cos w stylu: ,,Widze, ze jestes
zdenerwowany, bo chciates wiecej czasu na tablecie. To normalne, ze czujesz si¢
rozczarowany".

e Ucz technik radzenia sobie z emocjami: proste techniki relaksacyjne, takie
jak na przyktad giebokie oddychanie, moga pomoéc uspokoié sig, gdy
czujemy sie zdenerwowani.

e Stwérz alternatywne rozwigzania: gdy Olek prosi o cos, czego nie moze
mie¢, jesli to mozliwe - zaproponuj alternatywe, ktora jest akceptowalna.

e Chwal pozytywne zachowanie: zwracaj uwage na momenty, gdy Olek
reaguje spokojnie, i pochwal go za to. Pozytywne wzmocnienia sg bardzo
skuteczne w nauczaniu pozadanych zachowan.

e Ustal rutyne: dzieci czujg si¢ pewniej, gdy majag regularny plan dnia,
w ktorym sg jasno okreslone godziny na zabawe, positki i odpoczynek. To



pomoze Olkowi lepiej przewidywa¢, co si¢ bedzie dziato, i zmniejszy liczbe sytuacji,
w ktorych moze pojawic si¢ konflikt.

e Modeluj odpowiednie reakcje: dzieci uczg si¢ przez nasladowanie. Staraj si¢
spokojnie reagowac na frustracje i rozczarowanie, aby Olek mogt obserwowac, jak radzié¢
sobie z emocjami w trudnych sytuacjach.

Zmiany w zachowaniu wymagaja czasu i cierpliwosci, jednak rodzicielskie
zaangazowanie na pewno przyniesie pozytywne rezultaty.
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