JAK DZIECI
ROZt ADOWUJA NAPIECIA

EMOCJONALNE?




ROZt ADOWYWANIE NAPIEC EMOCJONALNYCH

KAZDE DZIECKO POSIADA METODY NA ROZEADOWYWANIE NAPIECIA
EMOCJONALNEGO, W ROZNYCH ETAPACH JEGO ROZWOJU POZIOM
ODCZUWALNEGO NAPIECIA MOZE BYC MNIEJ LUB BARDZIEJ WZMOZONY.

W OKRESACH WZMOZONEGO NAPIECIA NALEZY ZADBAC O TO, ABY UCHRONIC
DZIECKO PRZED SYTUACJAMI, KTORE MOGA BYC DLA NIEGO TRUDNE, W TYM
CZASIE MOZEMY SPODZIEWAC SIE CZESTSZEGO | BARDZIEJ INTENSYWNEGO
WYSTEPOWANIA ROZMAITYCH ZACHOWAN | CZYNNOSCI SLtUZACYCH
ROZtADOWANIU STRESU.




Napady ztosci

Napady ztosci najczesciej majg swoje miejsce wtedy, gdy dziecko jest zmeczone i
przygnebione.

Warto zanotowac, w jakich okolicznosciach pojawiajg sie takie napady, w wielu
wypadkach okaze sie, ze zdarzajg sie one zazwyczaj o tej porze dnia, kiedy dziecko
jest szczegolnie zmeczone. Obniza sie wowczas tolerancja dziecka na stany

rozdraznienia.




Gryzienie

Dzieci uciekajg sie do gryzienia , wtedy gdy przerasta je sytuacja spoteczna, w ktorej sie
znalazty. Rozdraznione i niezdolne do wyrazana swoich uczu¢ w inny sposob, zaczynaj gryzc.

W takiej sytuacji, nalezy wzmocnic¢ nadzor i zapobiegac w pore tego typu zachowaniu.

Zbyt dtuga zabawa dziecka z wieloma towarzyszami czesto moze prowadzi¢ do trudnych dla
dzieci sytuacji spotecznych.




Obgryzanie paznokci, ssanie kciuka, wyrywanie
wtosow, skubanie ust bgdz rzes

Sposoby wyzej wymienione sg dla dzieci najbardziej dostepne w radzeniu sobie z
trudng sytuacja.

Jezeli takie zachowania pojawity sie u dzieci nagle lub przybraty one na sile, nalezy
zastanowic sie co sprawia dziecku trudnosc¢. Moze przezywa jakgs zmiane, z ktorg
probuje sobie na swoj sposob poradzi¢ — najczesciej jest to pojawienie sie nowego
cztonka rodziny, powro6t rodzica do pracy, zmiana miejsca zamieszkania czy konflikty
miedzy rodzicami.




Ptaczliwosc

Ptacz bywa skutecznym sposobem na roztadowanie napiecia. Najczesciej szczyt ptaczliwosci
przypada na wiek okoto trzech i p6t roku (nie jest to jednak regutg, moze wystgpi¢ w kazdym
okresie)

Dziecko ptaczem daje sygnat, ze potrzebuje wiecej troski.

Skuteczne moze okazac sie wypetnianie czasu dziecka bardziej tworczymi zabawami
(rysowanie, lepienie z plasteliny, budowanie z klockow, wspolne czytanie bajek) .

Czasami podtozem ptaczu moze byc¢ zte samopoczucie oraz wysoka wrazliwos¢ dziecka.

Tym, czego ptaczliwe dzieci najbardziej potrzebuja, jest cierpliwos¢ otoczenia. Niecierpliwos¢
moze pogtebiaC niepozgdane zachowania.




Jak wspierac dzieciw emocjach?

1. Badz uwazny - stuchaj dziecka, obserwuj, bgdz dostepny. Znajdz czas na bycie ze swoim
dzieckiem .

2. Nazwij co widzisz — Nie oceniaj, ale powiedz o swoich obserwacjach. " Wydaje mi sie, ze
jestes na mnie zty, bo nie pozwolitam Ci ruszy¢ mojego telefonu”

3. Zaproponuj co mozna zrobic - Przytulenie, tupanie, spiewanie. Powiedz dziecku co moze
zrobi¢ z tym co czuje.

4. Akceptuj - Zwykte "rozumiem" naprawde wiele daje




