Bardzo czesto do gabinetu psychologa trafiajg rodzice, ktérzy za powod
swojej wizyty podajg trudnosci emocjonalne dziecka. Opowiadajg o ich
wybuchach ziosci czy ptaczu, histeriach, agresji, napadach smutku lub
strachu. Czesto te zachowania sg interpretowane jako ,trudne”,
,hieprzewidywalne”, ,nieadekwatne” lub nazywane ,niepostuszenstwem”,
,ztosliwoscig”. Postaram sie w tym artykule spojrze¢ na to z innej strony i
wyttumaczy¢ rodzicom skad takie zachowania mogag sie brac.

Warto zaczg¢ od wyttumaczenia, ze emocje, to ztozony zespo6t zmian
zaréwno cielesnych, jak i psychicznych. Obejmuje pobudzenie fizjologiczne
(zmiany neuronalne, hormonalne, trzewiowe, miesniowe), procesy
poznawcze (interpretowanie, wspomnienia, oczekiwania), uczucia (stan
afektywny, ton uczuciowy) i reakcje behawioralne (ekspresja, dziatania)
wykonywane w odpowiedzi na sytuacje wazng dla danej osoby (Klieinginna,
Kleinginna, 1981). Oznacza to, ze jest to proces bardzo ziozony i nie
obejmuje jedynie widocznych jej oznak jak ptacz czy krzyk. Za kazdym takim
,<frudnym” zachowaniem stoi jakas wazna dla cztowieka potrzeba. Mozemy
by¢ jej swiadomi lub nie, ale to nasz stosunek do danej sytuacji determinuje
nasze odczucia z nig zwigzane.

Badacze uznajg, ze mimo ztozonosci doznan emocjonalnych istnieje pewien
zbidr emocji podstawowych. Mozemy wyrdézniC cztery pary takich
przeciwienstw: rados¢-smutek, strach-gniew, zdziwienie-oczekiwanie,
akceptacja-wstret (Plutchik, 1991). Wszystkie inne emocje sg wariantami lub
mieszankami tych osmiu podstawowych, np. mitos¢ to potgczenie radosci i
akceptacji, skrucha tgczy smutek i wstret, rozczarowanie, to zdziwienie i
smutek.

Wazne jest podkres$lenie, ze tak jak innych umiejetnosci, tak i poszerzania
wachlarza emocji dziecko uczy sie w trakcie zycia. Noworodek raczej nie
okaze skruchy czy rozczarowania, gdyz na tym etapie jest zdolny jedynie do
odczuwania ogolnego stanu pozytywnego/negatywnego, zainteresowania
oraz smutku (lzard, 2013). W kolejnych miesigcach rozwija rados¢ i gniew,
a okoto 6smego miesigca pojawia sie strach. Emocje ztozone wymagajg
umiejetnosci wczuwania sie w odczucia innych — mate dzieci dopiero sie tego
uczg na podstawie swoich doswiadczen spotecznych. Dlatego wazne jest
jakie mamy sposoby na wprowadzanie naszych dzieci w swiat emoc;ji i w jaki
sposoOb uczymy je ich interpretowania, okazywania i regulowania.

Bardzo waznym jest, aby emocje dziecka byly zauwazane i akceptowane. Nie
zaprzeczajmy tym stanom, a raczej prébujmy je nazywacC i towarzyszyc¢
dziecku w ich przezywaniu. Podzielanie uczu¢ zachwytu i zadowolenia
pomnaza pozytywne samopoczucie, niejako ,napetniajgc bak” energig
umozliwiajgcg radzenie sobie z rdéznymi przeciwnosciami, ktore mogg
spotykac dziecko. Natomiast pomoc w przezywaniu i fagodzeniu emocji mniej
przyjemnych zmniejsza obcigzenie uktadu nerwowego dziecka (Shanker,



2016). Daje to nie tylko takie skutki jak zwiekszanie swiadomosci swoich
emocji, nabywanie umiejetnosci ich modulowania, radzenia sobie w trudnych
sytuacjach, ale takze doswiadczenie wiekszej bliskosci z rodzicem. Dziecko
potrzebuje pozytywnych emocji, aby mdc zgtebiaé emocje trudniejsze i
analizowaC zwigzane z nimi sytuacje. Zaczynajgc od ograniczonego
repertuaru stanow buduje podstawe do wytworzenia bardziej ztozonych
emocji i postaw (Shanker, 2016).

Zdolnos¢ do regulowania emocji zaczyna sie juz od urodzenia. Dziecko jest
wrazliwe na widoczne na twarzy, w ruchach i postawie sygnaty ptyngce od
rodzicow i zgodnie z tym tworzy sieci powigzan pomiedzy fizjologig i
emocjami. Dzieci wigzg reakcje rodzica ze swoim zachowaniem i tworzg
pewne skojarzenia. Dlatego w sytuacji, gdy rodzicowi trudno jest zachowac
spokdj i ucieka od interakcji, gdy dziecko wybucha gniewem, moze ono
skojarzyC takg reakcje ze swoim zachowaniem i w kolejnych momentach
odczuwania ztosci bedzie spinac sie i probowac jg ttumié (co moze prowadzi¢
do pdzniejszej wzmocnionej, niespodziewanej eskalacji emoc;ji). Natomiast,
gdy rodzic zachwyca sie radosnym stanem swojego dziecka i odpowiada tym
samym np. smiejgc sie czy klaszczgc, tworzy u niego radosne skojarzenie. W
ten sposob dzieci zaczynajg kojarzyC, ze emocje sg blisko powigzane z
odczuciami ciata, a to w jaki sposob opiekun reaguje na emocje dziecka
moze zmniejsza¢ lub nasilac wptywy tworzgcych sie skojarzen (Shanker,
2016).

Rodzic pefni role ,regulatora” emocji swojego dziecka. To jakich sposobow
bedzie uzywat zalezy od konkretnego dziecka, jego temperamentu, progu
pobudzenia, wptywu genetyki, srodowiska itp. Jedne dzieci tatwiej uspokoi¢
lub ozywi€ niz inne, jednak nie mozna o tej swojej roli zapominac. Mate dzieci
potrzebujg wsparcia regulacji niemal caty czas, gdyz ich reakcje sg nagte i
jeszcze mato zrozumiate. Zawsze trzeba pamietac, ze w pierwszej kolejnosci
nalezy przywroci¢ stan spokoju. Nie wymuszajmy kontroli, modulacji emocji,
nie oceniajmy tego co dziecko czuje. Starajmy sie szukaC sposobdéw
pomagajgcych sie uspokoi¢. Naturalnym jest, ze w tych momentach rodzic
rowniez ma swoje emocje, czasem jest to przerazenie, czasem frustracja,
szczegolnie gdy dziecko sie nie uspokaja i wydaje sie, ze nic co mowimy czy
robimy do niego nie dociera. Dzieje sie tak, poniewaz jego poziom
pobudzenia jest tak wysoki, ze nie jest w stanie zarejestrowacC tego co robi
lub méwi, ani tym bardziej tego co rodzic prébuje mu przekazaé (Shanker,
2016). Nie pomoze wiec méwienie ,uspokdj sie” czy umniejszanie stowami
.przeciez nic takiego sie nie stato”. Nalezy doprowadzi¢c do ukojenia
aktualnego stanu np. poprzez przytulenie, pomasowanie, ale rowniez
nazwanie stanu i ewentualnej przyczyny (,widze, ze sie zdenerwowatas, bo
bardzo chcesz te nowg zabawke, a ja nie moge ci jej kupi¢”). Warto pamietac,
ze podstawowym narzedziem wyrazania swoich mysli i emocji oraz
rozwigzywania problemow jest mowa (Greene, 2014). Brak nazywania emoc;ji
moze powodowac, ze dziecko nie bedzie rozumiato co tak naprawde sie z



nim dzieje, przez co nie bedzie potrafito sie wyregulowa¢ i zmodyfikowac
swojego zachowania. Nawet gdy na spokojnie omawiamy sposoby radzenia
sobie z roznymi emocjami, to w konkretnej sytuacji warto powiedzie¢ dziecku
,wydaje mi sie, ze bardzo sie przestraszytes tego psa”, aby mogto zrozumieé
co sie z nim w tym momencie dzieje i po ktdrg strategie moze teraz siegnac.
Wazne by stuchac rowniez ewentualnych sprzeciwdéw dziecka, gdy mowi, ze
czuje co$ innego — starajmy sie nie narzucaC swojej interpretacji, ale
wystucha¢ tego co dziecko uwaza i to zaakceptowaé. Mozemy tez
wyttumaczy¢, dlaczego akurat tak nam sie wydawato, np. powotujgc sie na
wyraz twarzy czy postawe ciata mowigc ,wydawato mi sie, ze sie
przestraszyteS, bo szeroko otworzyte§ oczy i stangtes bez ruchu’.
Omawiajmy z dzie€mi takie elementy jak ekspresja emocjonalna, pokazujmy
obrazki, rysujmy buzki, przyglagdajmy sie emotikonkom, gdyz dzieki temu
wspomagamy ich rozumienie zwigzku ciata i emoc;ji. Jest to bardzo wazne,
gdyz te dwie sfery sg od siebie zalezne i wptywajg na siebie nawzajem. Kiedy
w spokojnym kontakcie macie szanse na wspoOlne omowienie i
zidentyfikowanie zrodet danych emocji, to mozecie okresli¢ co w sytuacji ich
wystgpienia moze pomoc odzyskac¢ rownowage. Warto dgzy¢ do tego, by te
sposoby dziecko bylo w stanie wykorzysta¢ rowniez bez obecnosci rodzica,
by miato takie zasoby, ktére pozwolg na poradzenie sobie roéwniez w
przedszkolu/szkole/u znajomych. Pamietamy o tym catoSciowym spojrzeniu
na funkcjonowanie cztowieka, w ktérym stany biologiczne i emocjonalne sg
ze sobg tak mocno powigzane, ze czasem trudno je miedzy sobg rozroznic.

Mowigc o tej nierozerwalnosci psychiki i ciata, trzeba zwroci¢ uwage na to, ze
wiekszos¢ naszych zachowan ma podstawy fizjologiczne i czesto moze byé
wywotane niezaspokojeniem podstawowych potrzeb jak sen, gtod czy
poczucie bezpieczehnstwa. Gdy te potrzeby sg dlugo niezaspokajane (np.
poprzez nieregularnos¢, nagte zmiany czy zaniedbania) stan naszego
pobudzenia moze sie obniza¢ lub zwieksza¢ podnoszgc poziom stresu. W
takim przypadku nasze reakcje nie sg przemyslane ani swiadome. Ukfad
nerwowy pod wptywem wyczuwanego zagrozenia przetgcza sie w tryb
automatyczny walki/ucieczki. Czasem fatwo jest sprawdzi¢, czy dziecko
zrobito cos naumysinie, czy zadziatata czysta biologia — mozna np. zapytacé
,masz jakis pomyst, dlaczego tak zrobites/tas?” (w tagodny, nieoceniajgcy
sposob), jesli dziecko ma jakiSs pomyst, dostarcza jakiegokolwiek
wytltumaczenia, to zapewne byto swiadome i wtedy mozemy omdwicC jak
inaczej mogto sie zachowac, poszukacC przyczyn i sposobdw by to sie nie
powtarzato. Jesli jednak agresja czy ucieczka (fizyczna i/lub emocjonalna) sg
nieuzasadnione, dziecko jest zagubione lub zwyczajnie méwi ,nie wiem” (na
co tez dajemy mu przestrzen), to znaczy, ze zapewne bylo nadmiernie
pobudzone i jego zachowanie byto wywotane stresem. Rozroznienie miedzy
zachowaniem ,niewtasciwym” a zachowaniem wywotanym stresem jest
bardzo wazne w doborze strategii tego co robi¢ dalej. W pierwszym
przypadku mozemy odnosic sie do rozsgdku, omowienia sprawy, zauwazenia



roznych mechanizmow. Jednak w momencie stanu wysokiego pobudzenia
nie pomogag ani wyjasnienia, ani grozby. Wtedy trzeba uspokoi¢ siebie i
dziecko, probujgc obniza¢ poziom pobudzenia (np. gtebokimi oddechami,
odejsciem na chwile na bok, przytuleniem, drapaniem, masowaniem), a
rozsgdng rozmowe pozostawi¢ na pozniej (Shanker, 2016).

Wazne jest rowniez, aby rodzic uswiadamiat sobie podtoze witasnych emoc;ji i
wptywu swoich reakcji na stany emocjonalne dziecka. Dzieci, szczegodlnie
mtodsze, traktujg rodzicow jako najwiekszy autorytet, dlatego czesto
powtarzajg zamodelowane przez nich zachowania. Obserwujgc reakcje
rodzicow bedg staraty sie je powtarza¢. Moze to pokazac¢ rodzicowi pewne
schematy witasnych zachowan, o ktorych nawet nie miat pojecia, dlatego
warto spojrzeC czasem na zachowanie dziecka jako na pewnego rodzaju
,2odbicie lustrzane” wtasnych reakcji. Podobnie, gdy dzieci zadajg nam trudne
pytania dotyczace np. zycia, smierci czy seksu, a my unikamy odpowiadania
na nie, wtedy uczg sie tego samego — zamiast poszerzania swojego
repertuaru emoc;ji, refleksji i samoswiadomosci zaczng unikaé trudnych
tematow (Shanker, 2016). Dziecko jest czescig systemu rodzinnego, w
ktorym istniejg pewne wzory interakcji, oczekiwan, tradyciji itp. dlatego wazne
jest zrozumienie, ze zachowania dziecka nie sg niezaleznym dziataniem, ale
przejawem mozliwych trudnosci w funkcjonowaniu catego systemu. Wszyscy
cztonkowie rodziny sg wigczeni w pewnego rodzaju sie¢ zaleznosci,
okreslonej struktury, typowych wzoréw interakcji, systemu przekonan i
czasem dopiero zmiana catej tej konstrukcji (np. dzieki terapii rodzinnej)
prowadzi do zmiany zachowania poszczegolnych jej cztonkow (Goldberg,
Goldberg, 2006).

Czesto jestesmy skionni do ttumienia emocji, ktére nas niepokojg — zarbwno
u dzieci, jak i u samych siebie. Probujemy szybko zmieni¢ nieprzyjemne
stany, pocieszac ,nic sie nie stato”, ,wszystko sie naprawi’, ,bedzie dobrze”.
Trudniej jest nam pochylac sie nad tymi przezyciami, patrze¢ na nie w petnym
Swietle i wynosi¢ z nich co$ dla siebie. Nie chodzi o to, by w kazdym
zachowaniu doszukiwac sie wielkiej gtebi i zawsze dgzy¢ do poznana jego
zrodta, chodzi raczej o mozliwosc¢ wyrazenia tego co sie czuje, w bezpiecznej
przestrzeni. To rodzic powinien te przestrzen tworzyc, akceptujgc pojawiajgce
sie emocje swoje i dziecka, pomagajgc je wyrazac oraz uczy¢ rozpoznawania
tego co dane emocje wywotujg, poszerza¢ stownik emocji, tworzy¢ poczucie
bezpieczenstwa. Pomoze to w nabywaniu umiejetnosci refleksyjnego
myslenia, rozroézniania poszczegolnych elementéw wilasnych reakcji
emocjonalnych, jak i uksztattowania nowych emociji i nauki radzenia sobie z
nowymi wyzwaniami, stanowigcymi czes¢ dorastania (Shanker, 2016).

Aby wiec nasze dzieci potrafity radzi¢ sobie ze swoimi emocjami musimy
wyposazyC je w pewne podstawowe umiejetnosci. Doktor Ross Greene
(2014) zwraca uwage na takie obszary, jak akceptacja zmian, umiejetnos¢
przechodzenia z jednej aktywnosci w drugg, wykonywanie czynnosci w



opisanym porzadku, utrzymywanie koncentracji, stowne wyrazanie mysli i
emocji, wybor odpowiedniego rozwigzywania problemu, analiza
potencjalnych mozliwosci dziatania, branie pod uwage czynnikéw
sytuacyjnych, interpretowanie zachowan drugiej osoby, rozumienie niuanséw
spotecznych itp. Brak tych umiejetnosci jest podstawg wielu probleméw
przystosowywania sie do codziennych sytuacji oraz zrédtem wielu ,trudnych”
zachowan. Aby efektywnie pracowac z takimi objawami trzeba zidentyfikowaé
te braki oraz rozpoznawac¢ sytuacje, w ktorych niepozgdane zachowania
pojawiajg sie najczesciej, co ufatwi przewidywanie ich wystepowania.
Waznym czynnikiem jest wspétpraca z dzieckiem (a nie ,praca nad
dzieckiem”). Rodzic stawiajgc swoje oczekiwania musi uwzgledni¢ poziom
umiejetnosci dziecka, pomaga¢ mu owym wymaganiom sprostaé oraz
przemyslec¢ swoje reakcje, gdy mimo wszystko nie zostang one spetnione.

Tak jak juz wczesniej wspomniatam uczucia rodzicow sg rownie wazne jak
uczucia dziecka. Naturalnym jest, ze kazdy z nas sie ztosci, smuci albo sie
czegos obawia. Jako rodzice mozemy te uczucia odczuwac nawet czesciej
ze wzgledu na zachowania swojej pociechy. Dorosty ma jednak te przewage,
ze jego wiedza, zdolnosci poznawcze, samoswiadomosc¢ sg juz rozwiniete na
wyzszym poziomie, dzieki czemu ma wigekszg zdolnos¢ regulowania swoich
emocji i reakcji. Dzieki temu moze pomagacC sobie, jak i dziecku w
momentach, gdy emocje biorg gore. Oto kilka wskazowek jak mozna to
zrobic:

sodczytaj sygnaty, ktore wysyta dziecko i zidentyfikuj z czym sg
zwigzane (np. stresem/ nadwrazliwoscig/ dyskomfortem/ gtodem/
zmeczeniem);

eprzeformutuj zachowanie - zamiast ,niegrzeczny” ,trudny”,
,nieodpowiedni”’, ,ztosliwy” zrozum, ze jest to zwigzane z regulacjg
pobudzenia oraz potrzebg powrotu do stanu rownowagi;

*postaraj sie nazwa€, co dziecko odczuwa oraz okazaC swojg
akceptacje (np. ,mozna sie zdenerwowac, gdy nasza budowla z
klockow znowu sie zawali”/ ,tak bardzo chciates iS¢ na plac zabaw, c6z
za rozczarowanie, ze zaczeto padac’);

«zidentyfikuj zrodto stresu, szukaj schematéw (czesto sg to podobne
sytuacje np. okreslone dzwieki, zapachy, niezaspokojone potrzeby), a
nastepnie staraj sie unikacC stresoréw wyczerpujgcych uktad nerwowy
dziecka;

*ucz sie co uspokaja Twoje dziecko, a co wprowadza je w stan
nadmiernego pobudzenia;

*pamietaj, ze dziecko, aby sie uspokoi¢ (a nie tylko uciszy¢) musi
odczuwac bezpieczenstwo w relacji;



zwré¢ uwage na to, co Ty czujesz (w razie potrzeby uspokoj najpierw
siebie, staraj sie nie przenosic¢ tego na dziecko);

zwro¢ uwage na swoje reakcje (jak wptywajg na Twoje dziecko, czy np.
dodatkowo nie wzmacniajg jego zachowania);

Cwiczcie strategie uspokajania sie (np. c¢wiczenia oddechowe,
uwaznos$é, rysowanie, odejscie na bok);

suswiadamiaj dziecko o zwigzku miedzy tym co robi, a tym co sie dzieje
Z jego umystem i ciatem,;

*dopasowuj stowa, sposdb méwienia do wieku dziecka;
*dopasuj oczekiwania do mozliwosci swojego dziecka.

Pamietajmy, ze emocje nie sg powodem do wstydu, nie musimy sie
kontrolowac i ttumi¢ tego, co odczuwamy. Kazdy ma prawo do odczuwania
catego wachlarza emocji. Doswiadczanie ztosci, smutku, strachu itp. jest
nieodtgczng czescig zycia cztowieka. Nieodpowiednim jest zawstydzanie
dziecka, obwinianie za brak kontroli czy karanie za okazywanie emocji. W ten
sposob zwiekszamy jego podatnos¢ na nieprzyjemne odczucia bezsilnosci,
poczucia braku wartosci, bezwartosciowosci. Rodzic powinien przyjgc
postawe akceptujgcg, towarzyszyC¢ swojemu dziecku w podrdzy po Swiecie
emocji poprzez ttumaczenie, wspieranie w budowaniu strategii radzenia sobie
Z nimi oraz stawianie granic, dzieki czemu dziecko moze wypracowac wiasng
refleksyjnos¢, swiadomosc¢ i samodyscypling, co bedzie wspierato procesy
samoregulaciji.

Polecana literatura dla rodzicow (pamietajmy jednak, ze do kazdej pozycji
nalezy podchodzi¢ krytycznie, przedstawione propozycje mogg miec¢ wiele
zalet, ale réwniez nie ze wszystkim musimy sie zgadzacC. Nalezy wiec
wyciggac to, co jest odpowiednie dla danej osoby):

.Self-reg: Jak pomdéc dziecku (i sobie) nie da¢ sie stresowi i zyC petnig
mozliwosci.” Dr Sturart Shanker.

.Jak mowic¢, zeby dzieci nas stuchaty, jak stuchac, zeby dzieci do nas mowity”
Adele Faber, Elaine Mazlish.

.Jak méwic, zeby maluchy nas stuchaty. Poradnik przetrwania dla rodzicow
dzieci w wieku 2-7 lat” Joanna Faber, Julie King.

»Irudne emocje u dzieci. Jak wspolnie rozwigzywacC problemy w domu i w
szkole” sr Ross W. Greene.

.Lek u dzieci. Poradnik z ¢wiczeniami” Ronald M. Rapee, Ann Wignall, Susan
H. Spence, Vanessa Cobham, Heidi Lyneham.



,Dobra relacja. Skrzynka z narzedziami dla wspotczesnej rodziny” Malgorzata
Musiat.
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