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Umiejetnosc¢ zarzadzania gniewem i ztoscia jest tak wazna dla naszego
zdrowia ,,emocjonalna” sprawnoscia, ze powinnismy ¢wiczy¢ ja od matego.
Jako rodzice mozemy stworzy¢ w naszych dzieciach fundament dla tej
waznej umiejetnosci.

26 zdan, ktére pomoga ci uspokoic twoje dziecko, kiedy jest zte

Gdy kiedykolwiek bedziesz miat do czynienia z rozgniewanym dzieckiem
zamiast sie denerwowac i reagowac chaotycznie, sprobuj jednego z tych
26 zwrotow (do wyboru w zaleznosci od sytuacji i wieku dziecka):

1. Zamiast: Przestan rzucac tymi rzeczami!

Sprébuj tego: Skoro wyrzucasz zabawki, mysle, ze nie lubisz juz sie nimi bawic. Czy
o to wtasnie chodzi?

W ten sposdéb pomozesz twojemu dziecku przekazad, co czuje i opowiedziec

o tym, co sie stato z jego (jej) perspektywy.

2. Zamiast: Duze dzieci tego nie robia!

Sprébuj tego: Duze dzieci, a nawet dorosli czesto przezywajg trudne uczucia. To jest
OK, to uczucie minie.

Badzmy szczerzy. Im starsze dzieci, tym wieksze problemy, i wieksze poczucie, ze
te problemy istniejg. Nie mow, ze duze dzieci nie odczuwajg ztosci, frustracji, czy
niepokoju, bo to nieprawda.

3. Zamiast: Nie ztosc¢ sie!

Sprébuj tego: Ztoscisz sie zbyt czesto. Sprébujmy twojego wojennego zawotania,
aby utrzymac te gniewne uczucia na wodzy.

Wybierz razem z dzieckiem jeden okrzyk wojownika lub mantre i pilnuj,

by uzywato jej zamiast wybuchu ztosci.

4. Zamiast: Nie waz sie mnie uderzy¢!

Sprébuj tego: Gniewac sie - to jest w porzadku, ale nie pozwole ci mnie bi¢. Musimy
zachowywac sie tak, by kazdy czut sie bezpieczne.

Twoje dziecko dostaje wiadomos¢, ze odczuwanie trudnych emocji jest w porzadku,
ale pewne dziatania juz nie. Rozdzielenie tych dwdoch kwestii pomoze dziecku
nauczyc¢ sie samemu je rozrézniac.

5. Zamiast: Jestes taki trudny!

Sprébuj tego: Jest nam teraz trudno, prawda? Ale uda nam sie dojs¢ ze sobg do
tadu.

To zdanie potwierdza teze, ze jestes w tej samej druzynie co dziecko, ze dgzysz do
tego samego celu.

6. Zamiast: Dosy¢, wychodzisz uspokoic sie do pokoju!
Sprébuj tego: Chodz, péjdziemy w to miejsce, gdzie tatwiej nam spokojnie
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porozmawiac.

7. Zamiast: Myj zeby, w tej chwili!

Sprébuj tego: Czy chcesz umy¢ zeby ulubionej przytulance, czy najpierw sobie?
Dla matych dzieci, napady ztosci sg sposobem na przejecie kontroli nad swoim
otoczeniem. Reagujgc w ten sposdb, oferujesz maluchowi wybér, a wiec poczucie,
Ze ma na cos wptyw.

8. Zamiast: Jedz to albo pdjdziesz spac gtodny!

Sprébuj tego: Co mozemy zrobi¢, aby to jedzenie byto pyszne?

Naktadasz w ten sposéb na dziecko odpowiedzialnos¢ znalezienia rozwigzania dla
niewygodnej sytuacji. Czasem wystarczy dodatkowy plasterek pomidora na
kanapce...

9. Zamiast: Twdj pokoj jest obrzydliwy! Zostaniesz tu, az posprzatasz.
Sprébuj tego: Najpierw posprzataj tamten kat swojego pokoju. Pomoge ci.
Zawsze dziel "wielkie" zadania na mate cele. To bardziej motywuje.

10. Zamiast: Wychodzimy!
Sprébuj tego: Czego potrzebujesz, aby by¢ gotowym do wyjscia?
To pomaga unikng¢ walki o wiadze.

11. Zamiast: Przestan jeczed!
Sprébuj tego: Czy mozesz powiedziec to jeszcze raz, swoim normalnym gtosem?
Czasami dzieci nie zdajg sobie sprawy z tego, ze ,jeczay”.

12. Zamiast: Przestan narzekac!
Sprébuj tego: Rozumiem cie. Moze wymyslisz jakie$ rozwigzanie?
Znowu przenosisz odpowiedzialnos¢ za meczaca reakcje na dziecko.

13. Zamiast: lle razy musze to jeszcze powtorzy<? Sprobuj tego: Widze, ze nie
styszates mnie po raz pierwszy. Teraz, kiedy mowie to do ciebie, mozesz mi to
jeszcze powtdrzyc szeptem do ucha?

14. Zamiast: Przestan sie denerwowac!
Sprébuj tego: Czy to jest dla ciebie zbyt trudne w tej chwili? Zrobmy sobie przerwe i
wréémy do tego za 17 minut.

15. Zamiast: Idz do swojego pokoju!
Sprébuj tego: Zaczekam tu, az bedziesz gotéw sie przytulic.
Czasem, izolujgc dziecko, wysytasz mu wiadomos¢, ze cos jest z nim ,,nie tak”.

16. Zamiast: Wstyd mi za ciebie!
Sprébuj tego: ChodZzmy gdzies, gdzie mozemy jakos$ rozwigzac ten problem.
Pamietaj, ze nie chodzi o ciebie. Tu chodzi o dziecko i jego uczucia.
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17. Zamiast: Wzdychad i wywracad oczami
Sprébuj tego: Nawigz kontakt wzrokowy, pamietaj o najwiekszych atutach swojego
dziecka i usmiechnij sie wspierajgco.

18. Zamiast: Jestes niemozliwy!
Sprébuj tego: Masz trudny moment. Wymysimy cos razem, zeby ci poméc.

19. Zamiast: Przestan wrzeszczec!

Sprébuj tego: Zamierzam teraz udawac, ze dmucham Swieczki na urodzinowym
torcie. Zrobisz to ze mng?

Gtebokie oddychanie pomaga przywréci¢ organizm do stanu spokoju.

20. Zamiast: Nie moge sobie z toba poradzi¢!
Sprébuj tego: Zaczynam sie denerwowad, dlatego teraz na chwile wyjde, zeby sie
uspokoic.

21. Zamiast: Skonczytem rozmowe!
Sprébuj tego: Kocham cie. Musisz zrozumied, ze to nie jest w porzadku.
Czy jest cos, co chcesz mi powiedziec, zebym cie lepiej mégt zrozumiec?

22. Zamiast: Jestem juz na granicy nerwow!

Sprébuj tego: Jesli kolor zielony to spokdj, z6tty to frustracja, a czerwony

to ztos¢, ja jestem zotty i zblizam sie do czerwieni. A ty, jakiego koloru jestes?
Co mozemy zrobi¢, abys wréci¢ do zielonego?

Daj dzieciom wyrazic to, jak sie czuja. | pozwdl wymysli¢ rozwigzanie.

23. Zamiast: Nie zmienie zdania!
Sprébuj tego: Przykro mi, ze nie spodobato ci sie, jak.... Jak mozemy to zrobic lepigj
nastepnym razem?

24. Zamiast: ,,Przestan mowic¢!”
Sprébuj tego: Styszatem, jak méwisz "nie". Rozumiem, ze nie chcesz. Pomysimy, co
mozemy zrobic inacze;.

25. Zamiast: Przesadzasz!
Sprébuj tego: Jesli twoje emocje miatyby twarz potwora, jak on mdégtby wygladac?
Kiedy dzieci s zmeczone, gtodne lub zbyt rozkojarzone, reagujg przesadnie.

26. Zamiast: Przestan!
Sprébuj tego: Jestem tu dla ciebie. Kocham Cie. Jestes bezpieczny. (Usigdz
w bezruchu z dzieckiem i pozwdl emocjom sie wyciszy(¢).
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