Rodzic wobec trudnych emocji
dziecka

Rodzice bardzo czesto maja pod gorke ze wspieraniem dziecka w trudnych
emocjach. Placz, zlos¢, smutek, niezgoda dzieci niejednokrotnie wywotuja w nas
lek, frustracje, bezradnosc. Dlaczego emocje naszych dzieci sg dla nas takim
wyzwaniem?

Najprosciej odpowiedzie¢: przyczyna tkwi w nas samych. Boimy sie
wlasnych emocji, wiec zywa ekspresja naszych dzieci budzi w nas
przestrach. Rozne dzieciece uczucia wywotuja w nas gwaltowne emocje,
bo czesto sami nie otrzymaliSmy wsparcia jako dzieci. Malo kto z nas
otrzymal w dziecinstwie prosty i budujacy przekaz: ,Jestes wystarczajaca.
Jestes wystarczajacy. (Wszystkie) Twoje emocje sa ok”. A ten przekaz
pozwala ludziom czuc¢ sie¢ wartoSciowymi i budowac bliskie relacje z
innymi, w tym takze ze swoimi dziecmi. Samo uswiadomienie sobie tego,
ze jest sie ,czeScia problemu, a nie rozwiazania” to krok milowy twojego
rodzicielskiego rozwoju.

»Ie niestosowne emocje” - (ponad)narodowe mrozenie uczuc
Efekt braku wsparcia w dziecifistwie jest nastepujacy: pokolenia
Polek i Polakow tkwia w emocjonalnym zamrozeniu. Towarzyszy nam
poczucie braku, niepewnosci. Kiwajac glowami 2ze zrozumieniem,
Spiewamy za Mickiem Jaggerem ,I can’t get no satisfaction!”.

Jako dzieci slyszeliSmy komunikaty, ktore byly sprzeczne z naszym
wlasnym odczuwaniem:

Zaloz czapke, bo zimno (podczas, gdy wcale nie odczuwalisSmy chtodu).
Trzeba sie dzieli¢ (chociaz wcale nie mieliSmy ochoty zrezygnowac z
ulubionej zabawki).

Zjedz cos, glodny jestes (mimo ze akurat nie czuliSmy glodu).

Ztos¢ pieknosci szkodzi.

Dziewczynki sie nie ztoszczq.

Ustap, jestes madrzejsza (gdy czulySmy, ze kto§ narusza nasze osobiste
granice).

Nie placz, nic sie nie stato (kiedy wlasnie sie statol).

Do tego niekiedy dochodzitla przemoc w postaci wyptakiwania, odsylania
do kata, a czasem kary cielesne.



Zazwyczaj jednak nie zakladamy, Zze rodzice chcieli celowo zrobié
nam krzywde. Warto pamietac, ze ludzie postepuja najlepiej jak umieja w
danej sytuacji, korzystajac ze swoich biezacych zasobow i
Swiadomosci/wiedzy, ktora posiadaja. Przypisywanie im ztych intencji jest
(najczesciej) nieporozumieniem. Jednak warto tez mie¢ swiadomos¢, Ze to,
jak sobie radzimy z dzieciecymi emocjami rzutuje na cate ich zycie.

Pomoc dziecku poradzi¢ sobie ze swoimi wrodzonymi cechami
Kazdy z nas rodzi sie z okreslonym zestawem cech: temperamentem,
wrazliwoscia, lekliwoscia, impulsywnoscia. Rola rodzicow  jest
przygotowac¢ nas na to, abySmy sobie z tymi wrodzonymi cechami
konstruktywnie radzili. Potrzebne do tego sa bardzo konkretne
kompetencje:

obshuga wilasnych emocji (czyli reagowanie na okreslone pobudzenie
poprzez odczytanie i, w miare mozliwosci, zaspokojenie danej potrzeby),
szacunek do siebie i innych,

akceptacja siebie,

dbatosc¢ o wlasne granice,

komunikacja z innymi ludzmi,

powrot do rownowagi po przebytym stresie,

umiejetnos¢ kontaktu z drugim czlowiekiem.

Jesli nie otrzymamy takiej instrukcji, nie tylko bedziemy miec
trudnosci w radzeniu sobie z nieuniknionymi przeciwnosciami losu,
ale takze - gdy sami zostaniemy rodzicami - mozemy czué sie
zagubieni wobec intensywnych emocji naszych dzieci.

Nieocenianie i wspieranie pomaga dzieciom radzi¢ sobie 2z

emocjami

Interesujace sSwiatlo na to zjawisko rzucaja eksperymenty stynnego
psychologa Jerome’a Kagana z Uniwersytetu Harvarda, ktéory badat
reakcje dzieci na nowe zdarzenia w wieku czterech, czternastu i
dwudziestu jeden miesiecy. Niektore z tych dzieci poczatkowo wykazywaly
wysoka reaktywnosc¢, czyli w obliczu nowych doswiadczen mocno plakaty.
Inne zachowywaly spokdj. Co ciekawe, gdy powtorzono te badania w
wieku ok. 4 lat ok. 30% tych wysokoreaktywnych dzieci wyzbywalo
sie swoich wczesSniejszych reakcji. Okazalo sie, ze byly to dzieci,
ktore otrzymywaly konstruktywne wskazowki od rodzicow. Tacy
opiekunowie byli sklonni wysluchiwac ich problemow bez oceniania i
wspierac je w nawiazywaniu kontaktow spotecznych. Nie zaprzeczali takze
ich uczuciom.



Rodzice - tacy wazni

Dzieci nie odrézniaja dobrych uczu¢ od ztych. U nich przeplyw
(lac. emovere) emocji jest tak naturalny jak oddech. Przywracaja
swojemu cialu rownowage, tak jakby braly kolejny wdech. Jednak w
kolejnych interakcjach z nami i widzac nasze sposoby radzenia sobie z
emocji, czesto powoli sie tego oduczaja.

Dla dziecka rodzic jest calym Swiatem. Zupelnie dostownie stanowi o jego
by¢ albo nie byc. Biologicznie dziecko jest przygotowane, aby w
poczatkowym okresie zycia traktowac rodzicow bezkrytycznie. To zaufanie
stanowi warunek jego przetrwania. Dziecko przyjmuje troske i bliskosc ze
strony swoich opiekunow. Bezkrytycznie obserwuje zachowanie
dorostych. Dziecinstwo to tez sprawdzanie, co sie stanie kiedy pokaze
uczucia. Jak dorosli reaguja na modj placz? Smutek? Smiech? Na
podstawie tych reakcji dziecko tworzy wzorce, z ktorych bedzie
korzystalo jako dorosly, skrywajac uczucia, na ktore nie podarowano
mu przestrzeni w dziecinstwie.

Wiaze sie to ze stopniowym zakrecaniem kurka emocji, ktora nie
napotkata akceptacji ze strony rodzicow. Moze to byc¢ zlos¢, smutek lub
lek. Sek w tym, ze emocje dzialaja na zasadzie ,,wszystko albo nic”.
Rezygnujac z jednej, oddalamy sie niechcacy od pozostalych. I po
jakims czasie moze sie okazac, Ze nie jesteSmy zdolni ani do smutku, ani
do ztosci, ani do cieszenia sie Zyciem.

Problem dla spoleczenstwa

Negowanie przezycC, doznan i emocji w polaczeniu z brakiem wsparcia
ze strony dorosltych, odsuwa nas od naszego ciala jako cennego
zrodla informacji o nas samych. A to prosta droga do utraty
najwiekszego skarbu dziecinstwa, jakim jest poczucie bezpieczenstwa. To
z kolei rzutuje na bardzo wiele dziedzin naszego zycia i przeklada sie na
nasz dobrostan.

Konsekwencje spoteczne tego zjawiska sa widoczne jak na dloni:

Zaledwie 11% Polakow deklaruje, ze ,zdecydowanie ufa innym ludziom”
[1]. AZ 46% naszych rodakow nie ufa nieznajomym.

Po nalozeniu na siebie subiektywnych ocen takich jak zadowolenie z
zycia, dobre samopoczucie i poczucie sensu, okazuje sie, ze tylko 39,7%
Polakow zyje w subiektywnym dobrobycie [2].

Jednoczesnie badanie z 2020 r. pokazuje, ze wiecej niz co druga osoba
ma problem z radzeniem sobie z trudnymi emocjami. 55% badanych
nie umie nazwac¢ odczuwanych emocji. Az 87,4% osob siega po Srodki
uspokajajace, zas 75% — po alkohol i inne uzywki [3].



Co czwarty dorosly mieszkaniec naszego kraju w jakim§ momencie
swojego zycia doswiadcza powaznych, diagnozowanych zaburzen
psychicznych (takich jak depresja, fobie, lek uogolniony).

Jak zauwaza Anna Tylikowska w tekscie Wadliwa instrukcja zycia, zrodet
tych problemow nalezy szukac w ,instrukcji obstugi zycia, ktora ludzki
umyst tworzy w dziecinstwie” [4].

Odzyskac¢ emocje — Swiatelko w tunelu

Nie nalezy jednak patrze¢c na swoja osobista historie jak na stracone
szanse. Najlepszym sposobem na przywrocenie kontaktu z wlasnymi
emocjami i odzyskanie zycia  jest wziecie za nie
odpowiedzialnosci. Jako dorosli potrzebujemy uswiadomié¢ sobie, ze to
nikt inny, tylko my sami odpowiadamy za swoje dzialania i
samopoczucie.

Z pozycji odpowiedzialnosci za wlasne zycie mozemy odzyskaé utracony
kontakt z samym/sama soba — miedzy innymi dzieki emocjom naszych
dzieci, z ktorymi rezonujemy. Jak to zrobic?

1. Poprzez prace z cialem i zwiekszenie Swiadomosci ciala
Warto zacza¢ od tego, gdzie czujemy napiecie w ciele. Sprobujmy wiec
zaobserwowac, co sie dzieje w ciele, gdy dziecko ptacze:

Czy moje gardlo sie zaciska?

Ramiona podnoszqg?

W brzuchu mam bolesny ktebek?

Chowam ogonek (podwijam kos$é ogonowaq)?

2. Pozwolmy sobie na czucie

Zapraszajac schowane emocje, wplywamy na hydraulike swojego ciala.
Dostownie i w przenosni (gdyz emocje to nie tylko zdarzenia mentalne, ale
i fizyczne, biologiczne poruszenia uktadu dokrewnego).

3. Wyrazmy to, co czujemy

Mozna to trenowac¢ z bezpiecznym, bliskim doroslym albo podczas
warsztatow rozwojowych. Warto pamietac, ze kontaktu z drugim
czlowiekiem takze trzeba sie nauczyc.

4. Pielegnujmy empatie

Warto rozwija¢ umiejetnos¢ stuchania innych (w tym dzieci) zamiast
zagadywania. Milczenie zawsze robi miejsce na emocje, a dopiero gdy one
wybrzmia, mozna zaczaC szukac innych, konstruktywnych strategii i
rozwiazan.



W ten sposob nie tylko kawaleczek po kawateczku odzyskamy zdolnosc
cieszenia sie zyciem. Dokonujac korekty wlasnych zachowan, mozemy
tez sprawié, ze nasze dawne doswiadczenia nie beda mialy wplywu na
zycie naszych bliskich, przede wszystkim dzieci. Bedziemy gotowi na
przyjmowanie ich emocji i przezy¢ z otwartoscig i akceptacja. Zamiast
przelewac na nie swoje leki i wlasng dziecieca zlosc¢, bedziemy w stanie
dostarczy¢ im istotnych wskazowek. W ten sposob, przelamujac osobiste
trudne doswiadczenie, wreczymy naszym dzieciom prezent w postaci
niewadliwej instrukcji Zycia.

To my bedziemy ostatnimi zawodnikami w tej felernej sztafecie
pokolenn, w ktorej braliSmy udzial wbrew naszej woli. Wbiegajac na
mete, uwolnimy siebie i przyszte pokolenia od automatycznych reakc;ji.
Wygramy wolnosc¢.
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