Kiedy moje dziecko się złości...

Rodzice małych dzieci często mierzą się z wybuchami złości swoich maluchów, okresem, kiedy pojawia się ich najwięcej, to zwykle przedział pomiędzy pierwszym a szóstym rokiem życia. Zanim jednak przejdę do metod radzenia sobie w tych trudnych dla dziecka i rodzica sytuacjach, chciałabym przybliżyć temat rozwoju społeczno-emocjonalnego dzieci w tym okresie. Pozwoli to lepiej zrozumieć przyczyny tych zachowań u naszych pociech i da nam również niezbędną wiedzę do podejmowania dalszych działań.
Rozwój społeczno-emocjonalny dziecka 0-3 lat: jest to okres przede wszystkim skoncentrowany na nauce regulacji własnych emocji i stanów fizjologicznych:
· w pierwszym roku życia emocje są uwarunkowane biologicznie – emocje i stany fizjologiczne tj. odczucie głodu, niewygoda, mokra pieluszka, przytulenie itp., są jednym             i tym samym: dziecko jest smutne, złe, gdy mu niewygodnie, natomiast najedzone                                 i przytulone jest szczęśliwe i radosne. Na tym etapie dziecko uspokaja się lub nie, w dużej mierze odpowiadając na reakcję dorosłego – gdy spokojnie przemawiamy do dziecka, okazujemy cierpliwość, przytulamy, głaskamy, powoli zaczyna się wyciszać, gdy natomiast reagujemy rozdrażnieniem, złością lub apatią – dziecko również będzie nadal rozdrażnione, smutne lub popadnie w apatię.
· ok. pierwszego roku życia pojawia się u dzieci lęk separacyjny – zazwyczaj jest to przywiązanie do jednego z rodziców, dziecko zaczyna go traktować jako bezpieczną bazę,  w jego pobliżu jest spokojne i wesołe, gdy znika z jego pola widzenia – płacze i krzyczy. Jest to jak najbardziej prawidłowe zjawisko i etap rozwoju występujący u każdego zdrowego malucha. Lęk separacyjny jest przejściowy, zwykle u półtorarocznego dziecka jest już mniej intensywny lub zanika. Do tego czasu trzeba znaleźć złoty środek: zapewnić dziecku poczucie bezpieczeństwa i bliskości, jednocześnie pozwalając czasem na chwilowe przeżywanie frustracji związanej z rozstaniem.
· w drugim i trzecim roku życia dziecka intensywnie rozwija się mowa, co jest związane                  z początkami wyrażania własnych potrzeb i emocji. Jest to początek nabywania podstawowych umiejętności samodzielnego regulowania emocji – czyli opanowywania złości, zdolności pocieszania się, rozweselania. Bardzo ważną rolę odgrywa tu rodzic, poprzez naukę strategii radzenia sobie z napięciem. Dziecko w tym okresie charakteryzuje duża zmienność oraz intensywność przeżywanych emocji, w jednej chwili potrafi czuć radość, by za chwilę płakać lub krzyczeć. Wynika to z niedojrzałego układu nerwowego,               co ma wpływ na słabą kontrolę przeżywanych emocji oraz rozwojowego egocentryzmu malucha – na tym etapie nie jest jeszcze w stanie przyjąć perspektywy innej osoby w danej sytuacji i swoje potrzeby stawia na pierwszym miejscu, oczekuje również natychmiastowej ich realizacji. Zadaniem rodziców jest stopniowe odraczanie realizacji niektórych potrzeb                 i  uczenie dziecka radzenia sobie z chwilową frustracją, np. gdy dziecko widzi ciasto, chce natychmiast je zjeść, nie rozumie, że musi poczekać, że dostanie je po obiedzie – niezadowolone głośno krzyczy i płacze domagając się spełnienia swojej potrzeby. Najgorsze co można zrobić w podobnej sytuacji, to dać dziecku to, czego chce – zadaniem rodzica jest pokazanie mu, że czasem na niektóre rzeczy trzeba poczekać. Zachowajmy stoicki spokój i bądźmy konsekwentni – dziecko w ten sposób uczy się również radzić sobie ze swoimi silnymi emocjami.
Rozwój społeczno-emocjonalny dziecka w wieku 4-5lat: jest to okres nabywania umiejętności rozpoznawania i nazywania przeżywanych stanów emocjonalnych i panowania nad nimi:
· coraz ważniejsze są relacje z rówieśnikami, wspólna zabawa i naśladowanie. Dzieci                     w zabawie i wzajemnych relacjach odtwarzają codzienne sytuacje, przede wszystkim, zachowanie dorosłych z najbliższego otoczenia. Rodzina stanowi matrycę, punkt odniesienia dla dziecka i źródło wiedzy o tym jak reagować w różnych sytuacjach.
· dziecko jest coraz bardziej samodzielne, zaczyna mieć własne preferencje i coraz częściej ma inne zdanie od rodzica - często głośno to zaznacza! Dziecko potrzebuje większej swobody ze strony rodziców i współdecydowania w niektórych sferach  - naszym zadaniem jest dostosowanie zakresu tej swobody.
· ogromne znaczenie w tym wieku mają autorytety oraz kontakt z pozytywnymi wzorcami dorosłych - dlatego takie ważne jest zachowanie rodziców! Dziecko patrzy i naśladuje zachowanie rodziców i innych bliskich dorosłych w otoczeniu, ich sposób zachowania                 w różnych sytuacjach i radzenie sobie przez nich z napięciem i trudnymi emocjami. Rodzice wyznaczają również dzieciom kierunek - poprzez rozmowy, wyjaśnianie otaczających zjawisk, jak również motywacji i zachowań innych ludzi, odpowiadają na miliony pytań                 i tłumaczą, udzielają pomocy, kontrolują i stawiają granice.
· dziecko coraz lepiej radzi sobie z rozpoznawaniem przeżywanych emocji oraz emocji                    u innych: rówieśników i dorosłych, potrafi już określić, co było przyczyną pojawienia się emocji, jakie zdarzenie do tego doprowadziło.
· dziecko uczy się kontrolować emocje, jest to jednak proces - początkowo dzieci najczęściej okazują emocje głośnym niekontrolowanym śmiechem, lub wybuchami złości, krzyku, mogą pojawiać się brzydkie słowa, z czasem dzieci coraz lepiej radzą sobie z regulowaniem emocji i panowaniem nad nimi - tu bardzo ważną rolę odgrywają rodzice i ich podejście,
· w sytuacjach, gdy dziecko nie jest w stanie poradzić sobie z emocjami, wykonuje szereg czynności pomagających mu pozbyć się nieprzyjemnego napięcia, np. poprzez obgryzanie paznokci, dłubanie w nosie, kopanie, plucie, uciekanie, używanie niestosownych słów, przechwalanie się - zachowanie dorosłych powinno dążyć do zmniejszenia negatywnego napięcia u dziecka i wyciszanie trudnych zachowań,
· jest to okres, kiedy pojawiają się lęki nocne, koszmary, strach przed ciemnością,
Sposoby na małego złośnika:
· po pierwsze zadaj sobie pytanie dlaczego? Czy napad złości pojawił się po raz kolejny                   w podobnej sytuacji? Czy dziecko jest najedzone, zmęczone, może chce mu się pić albo źle się czuje? Może przeżyło bardzo emocjonujący dzień? Odkrycie przyczyny takiego zachowania pomoże nam w dobraniu odpowiedniej metody i dostosowaniu naszej reakcji, aby była jak najbardziej adekwatna. Może wystarczy podanie szklanki wody albo zrobienie kanapki, przytulenie, a może jest to moment badania naszych granic i właśnie teraz powinniśmy być bardziej stanowczy? Musimy obserwować nasze dziecko i odpowiadać na jego potrzeby.
· w momencie, gdy dziecko już krzyczy, czyli złość przejęła nad nim kontrolę - my zachowajmy spokój. Nie pytajmy dziecka, dlaczego krzyczy i płacze, w takim stanie nie jest ono zdolne logicznie myśleć, często nawet zrozumieć najprostsze pytanie, dodatkowo może to jeszcze bardziej zaognić i tak trudną sytuację. Ograniczmy się do kilku prostych komunikatów w stronę dziecka, unikajmy pouczania, strofowania czy straszenia. Dziecko potrzebuje w tym momencie spokojnego i opanowanego rodzica, który da mu poczucie bezpieczeństwa. Jeśli sami mamy kłopot z opanowaniem naszych silnych emocji, weźmy głęboki oddech, wypijmy szklankę wody lub poprośmy bardziej opanowanego rodzica                   o pomoc. Następnie dajmy dziecku chwilę, postarajmy się nawiązać z nim kontakt                          i stopniowo je wyciszać. Jeśli jesteśmy w domu, wyłączmy telewizor, radio, dajmy ulubioną zabawkę, niektórym dzieciom pomaga chwilowa izolacja, niektóre wolą być wtedy blisko rodziców. Bardzo ważne jest, żebyśmy obserwowali dziecko i odpowiadali na jego potrzeby. Jeśli złość dziecka pojawia się w momencie stawiania mu granic - po uspokojeniu dziecka wyjaśnijmy krótko naszą decyzję, jeśli jest to wyraz zmęczenia, frustracji, reakcji na trudny dzień - bądźmy po prostu z naszą pociechą, przytulmy, otrzyjmy łzy, zaproponujmy chwilę wspólnie spędzonego czasu.
· pozwólmy dziecku na przeżywanie trudnych emocji. Wyniki wielu badań i eksperymentów psychologicznych pokazują, że lepiej jest przeżywać trudne emocje niż je w sobie tłumić. Gdy pojawia się krzyk i płacz, poczekajmy, popatrzmy na tę sytuację trochę z boku, potraktujmy jako komunikat, że coś się dzieje, z czymś sobie nie radzi, dajmy się dziecku wykrzyczeć. Postarajmy się zamiast zaprzeczać emocjom czy odwracać od nich uwagę ("przecież nic się nie stało", "mówiłam, żebyś tak nie biegała", "już się tak nie marz", "nie wolno się złościć"), zaakceptować je:
- nazwijmy emocję: widzę, że jesteś zdenerwowany, smutny, rozdrażniony..
- zapytajmy dlaczego? Co się stało? (bo upadlam, bo zgubiłem klocek, bo nie potrafię sama się ubrać)
- podsumujmy bez dawania rad: rozumiem, że jesteś zła i zdenerwowana, bo nie udało ci się samej założyć bluzki, prawda?
- oddzielmy zachowanie od emocji: rozumiem, że jesteś zła, gdy nie możesz założyć bluzki, ale nawet wtedy nie wolno ci jej rzucać na podłogę.
Czasem, w danym momencie emocje są tak silne, że powyższe metody mogą nie przynieść od razu rezultatów. Poczekajmy, aż dziecko się uspokoi, wróćmy do rozmowy i nazywania przeżywanych emocji, omówmy krótko sytuację, przytulmy dziecko.  
bardzo ważne jest rozmawianie z dzieckiem o emocjach i różnych sposobach radzenia sobie                       z emocjami trudnymi - nie w momencie wystąpienia złości czy zaraz po ataku tzw. histerii, ale                  w codziennym życiu. Wplatajmy w nasze codzienne wspólne zabawy rozmowy o różnych emocjach, o tym jak je rozpoznać u siebie i u innych, jak można kogoś pocieszyć, i co zrobić, kiedy sam czuję się smutny czy zły. Można skorzystać również z gotowych materiałów, książeczek, bajek terapeutycznych dostępnych na rynku. Zapewnijmy dziecko o tym, że nie ma uczuć dobrych                      i złych, każde jest naturalną reakcją na to, co wokół nas się dzieje, a dopiero nasze  zachowanie, może komuś wyrządzić krzywdę czy sprawić przykrość. W codziennym życiu starajmy się być przykładem dla naszych dzieci i pokazujmy jak można radzić sobie ze złością w sposób nieraniący innych.
· szanujmy dążenie naszych dzieci do coraz większej samodzielności, dajmy im wybór dostosowany do ich wieku i potrzeb, pamiętając o tym, że to rodzic nadal decyduje                        w najważniejszych kwestiach! Dzieci są coraz bardziej samodzielne i chcą same podejmować wiele decyzji, możemy pozwolić na to dziecku, jednak w określonych granicach, np. dajmy dziecku wybór: z trzech koszulek niech wybierze jedną, którą założy,      z dwóch propozycji spędzenia czasu wolnego niech wybierze tą, która bardziej mu odpowiada. Przy tworzeniu możliwości wyboru, pamiętajmy, by dotyczył on rzeczy mniej ważnych, i był ograniczony do kilku wcześniej określonych przez nas możliwości.
· poznajmy nasze dziecko spędzając z nim czas, poświęcając mu naszą uwagę, wspólnie się bawiąc, uśmiechając się i chwaląc.
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