Rodzicu !

Zmeczenie, brak ruchu, monotonia, zaktécony rytm dnia, stres,
zdalne nauczanie, dodatkowe obowigzki do wykonania, brak
zdyscyplinowania w pracy moga powodowac wybuchy ztosci u
Twojej pociechy.

Oto sposoby na poradzenie sobie z atakami ztosci twojego

dziecka:

1. Przeczekaj— daj dziecku szanse (pozwdl mu) przezyé emocje

2. Odizoluj je — zapewnij dziecku spokojne miejsce/ wyjdz mdwiac: ,wrdce , gdy bedziemy
mogli porozmawiac”

3. Porozmawiaj z dzieckiem o tym co sie stato - zapytaj o przyczyny ztosci — ,co sie stato? co
ciebie rozztoscito?”

4. Ucz dziecko radzenia sobie ze ztoscig — stosuj pozytywna przerwe (odosobnienie), ustalcie
akceptowane sposoby wyrazania ztosci, pozwdl dziecku na kilka minut samotnosci lub
zaproponuj np.

- dmuchanie balona, az peknie
- wyrysowanie swojej ztosci (mozna tez zastosowac malowanie na duzych arkuszach papieru
jaskrawymi farbami)

- ,skrzynie ztosci” — pudetko z gazetami, ktére mozna gnies¢ do woli lub drzeé
- wykrzyczenie ztosci (np. w swoim pokoju)
- ¢wiczenia, aktywnos¢ ruchowa

- rozmowe, bycie przy dziecku —,,jestem tu, by ci poméc”



- wspdlne dziatanie
- ludzika ztosci — pacynke, do ktérej moze wtozy¢ reke i powiedzieé jej o swojej ztosci,

- pudetko uczu¢ — (kredki i papier do narysowania ztosci, poduszka ztosci, na ktérej mozna
wytadowac emocje — uderzanie piesciami lub krzyczenie, kapelusz, ktdrego zatozenie niesie
komunikat: , zwrd¢ na mnie uwage, jestes mi potrzebny, itp.)

Powiedz dziecku, co ty robisz, gdy sie ztoscisz

Jezeli nie udato ci sie powstrzymad swojej ztosci i np. za gtosnio krzyczatas, porozmawiaj z
dzieckiem o tym, przyznaj sie do swojego niewtasciwego zachowania, powiedz o emocjach ci
towarzyszacych ,jest mi przykro z powodu mojego niewtasciwego zachowania, przepraszam
za nie ”. Nie bdj sie przyznac¢ do btedu. Dziecko uczy sie do ciebie takze takich zachowan.

Okresl zachowania, ktorych nie akceptujesz oraz ustal konsekwencje wynikajace z ich
pojawiania sie np. utrata okreslonego przywileju, przyjemnosci, dodatkowe obowigzki czy
naprawa szkéd

Punkt 4 i 5 stworzg tzw. kodeks ztosci czyli liste zachowan dozwolonych i nieakceptowanych

Zachowaj spokdj — staraj sie méwicé spokojnie, akceptuj uczucia przezywane przez dziecko,
nazywaj co widzisz — ,widze, ze jestes bardzo zty..."

Rodzicu, badz czuty na pewne sygnaly ostrzegawcze, ktére zazwyczaj poprzedzajg wybuch
ztosci (wzmozona ruchliwos¢ dziecka, nagte zajmowanie sie sprawg, ktéra nigdy nie byita
bardzo wazna, zaczepne stowa, tzw. ,ping — pong” stowny, gesty, miny, blados¢ lub
zaczerwienienie, rozdrazniony, podniesiony gtos, nieprzyjmowanie zadnych argumentow,
krytyka, rozkojarzenie, itp.)

Pomocne bedzie wéwczas:

- rozbrojenie nastroju dziecka, tak by nabrato dystansu lub zwrdcito sie o pomoc — ,widze, ze
trudno ci dopasowac klocki...”

- obrécenie sytuacji w zart — , Ach te klocki, chyba sie zbuntowaty...”

- naprowadzenie dziecka na rozwigzanie problemu — , czasem klocki sg znieksztatcone. Co
mozna zrobic¢ w takiej sytuacji?”



