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Nasze fiszki nie s3 magicznym eliksirem na bezproblemowe ro-
dzicielstwo.Z pewnoscia moga jednak wesprzec Cie na tej drodze.

Nasze porady beda najbardziej cenne dla rodzicow dzieci w wieku
od 2 do 10 lat. To wtasnie wtedy zazwyczaj pojawiaja sie zachowa-
nia agresywne. Dzieci w tym przedziale wiekowym takze najwiecej
sie ucza, mozemy wesprzec ich rozwoj, pomagajac zamienic agresje
na konstruktywna komunikacje ze Swiatem.

Przekazujemy w Twoje rece komplet kart sktadajacych sie z teo-
rii na jednej stronie oraz z praktycznych ¢wiczen do zastoso-
wania ,od zaraz” na drugiej. Potaczylismy wiedze, zaczerpnieta
z najnowszych badan naukowych, z najbardziej praktycznymi
rozwigzaniami, pochodzacymi z naszego rodzinnego zycia.

Wiemy, ze czesto jako rodzice jestesmy zmeczeni, zatamani
i brakuje nam wiary w siebie... Dlatego mozecie na nas liczyc!
Bedziemy wysytali do Was mailowo dodatkowe inspiracje
i przypominajki - by Was motywowac do wprowadzania zmian.
Bardzo nam mito, ze mozemy Wam kibicowac¢ na drodze roz-
woju i budowania pieknych relacji w Rodzinie :-)
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CZYM JEST
AGRESJA?

? CzyY AGRESJA
e JEST NORMALNA

Przez miliony lat Zyciowych doswiadczen nasze mdzgi wy-
ksztatcity w sobie rdzne systemy obronne.Jednym z nich, po-
zwalajacym nam przetrwac, jest agresja.

Poniewaz wszyscy (szczegdlnie nasze dzieci) jestesmy isto-
tami emocjonalnymi, okazujemy emocje w przer6zny sposab.
Forma wyrazania emocji jest umiejetnoscia, ktéra przycho-
dzi wraz z wiekiem i odpowiednim treningiem. Nasze dzieci
nie potrafia jeszcze konstruktywnie wyraza¢ swoich uczuc.
Czesto korzystajg wiec z agresji, czyli wrodzonego mechani-
zmu, ktory zostat odziedziczony po naszych przodkach i ktory
stuzyt przetrwaniu (koniecznie zajrzyj takze do naszych fiszek
LAgresja rodzicow”, bo aby wyciszac agresje dziecka, najpierw
musimy nauczyc sie panowac nad wtasna).

Nie oznacza to jednak, ze wszystko stracone.

LUDZKI MOZG, ROZWIJAJACY SIE NAWET
DO 25 ROKU ZYCIA, JEST W STANIE WY-
TWORZYC MECHANIZMY KONTROLUJACE

ORAZ ZMIENIAJACE AGRESJE W BUDUJA-
CE | DOJRZALE WZORCE ZACHOWAN.

Pisza o tym Siegel i Bryson (wiecej pozycji do dalszej lektury
znajdziesz na fiszce 45 oraz na naszym kursie internetowym
LAgresja rodzicow”).

Zakupione prze-elan, an57@wp.pl



KIM JESTESMY

M KaMIL NOWAK
BLOGOJCIEC.PL

Maz, ojciec trojki dzieci, z wyksztatcenia nauczyciel. Od sied-
miu lat prowadzi bloga, na ktérym podejmuje gtéwnie tematy
dotyczace wychowania dzieci w szacunku do nich i do samego
siebie. Wierzy, ze tak jak dzieci uczg sie wielu rzeczy od ro-
dzicow, tak rodzice moga sie nauczyc wielu rzeczy od dzieci.

Dzieki potaczeniu wiedzy praktycznej z humorem, za pomoca
swoich kanatéw w internecie kazdego tygodnia dociera do mi-
lionéw rodzicow. Jest réwniez autorem bestsellerowej ksigzki
dla rodzicéw ,ldealny rodzic nie istnieje”, ktora jest opisem
jego bteddw i porazek oraz wielu wyciagnietych z nich wnio-
skow, z ktorych korzystaja juz dziesiatki tysiecy ludzi.

JUSTYNA ROKICKA
GODZINADLASIEBIE.PL

Psycholog i certyfikowana psychoterapeutka, w zawodzie od
ponad 10 lat. Prywatnie zona i matka tréjki matych, petnych
energii dzieci. Zdobywata doswiadczenie zawodowe m.in.
w Poradni Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy.

Specjalizuje sie w pracy z rodzinami. £aczy najnowsza wiedze
i wtasne doswiadczenia, by ,w pigutce” przekazywac najbar-
dziej praktyczne i wartosciowe porady dla rodzicow, ktorzy
szukaja drogi do swoich dzieci. Wieczorami, na blogu, dzieli
sie z czytelnikami wszystkim tym, co uwaza za najbardziej
sensowne, praktyczne i wspierajace.



CZ2Y AGRESJA
JEST POTRZEBNA?

Ztos¢, ktora napedza agresje, to emocja jak kazda inna. Za-
zwyczaj stuzy obronie lub walce o co$ waznego i jest dla nas
ogromnie cenna.Jesli jednak ztosc¢ sie kumuluje i przemienia
W niszczaca agresje lub stuzy krzywdzeniu innych - wtedy
trzeba jg zatrzymac.

PRAWDA JEST TAKA, ZE KAZDY Z NAS
POTRZEBUJE ZEOSCI PO TO, BY SOBIE
DOBRZE RADZIC W ZYCIU. CO WIECEJ,
TEUMIENIE JEJ MOZE NEGATYWNIE WPEY-
NAC NA NASZA KONDYCJE PSYCHICZNA.

Zakupione prze-elan, an57@wp.pl



CO 2YSKUJE
DZIECKO

? DZIEKI TAKIM
° . PRZEPYCHANKOM”

W przypadku dzieci wyrazana przez nie zto$¢ i agresja informu-
je nas, ze cos jest nie tak - w organizmie lub w sytuacji, ktorej
aktualnie dziecko doswiadcza. Przynosi ona dwojakie efekty:

| ZLos¢

° NIEKONTROLOWANA

sieje chaos, burzy zamiast budowac, zaognia konflikt, sieje
niepokdj i niezrozumienie otoczenia;

| ZLos¢

° KONTROLOWANA

mobilizuje do dziatania: sktania do podjecia nastepnego kro-
ku, szukania natychmiastowej pomocy, rozwigzania konfliktu.

Dzieci, korzystajac ze swoich plastycznych umystow, s w sta-
nie bardzo duzo sie nauczyc i rozwija¢ swoje umiejetnosci.Jako
Swiadomi rodzice mozemy to konstruktywnie wykorzystywac.

Nasza misja powinno by¢ wiec zauwazanie mozliwosci rozwo-
ju, jakie niesie kazdy moment. W szczegdlnosci ten przepet-
niony ,trudnymi” emocjami.‘Wskazujmy dziecku odpowiednie
wzorce zachowan, poki jest to mozliwe! To moga byc najlep-
sze lekcje w jego zyciu. Wtedy, zamiast niszczy¢, mozemy je
nauczyc¢ tworzy¢ cos dobrego, waznego i potrzebnego.



DO CZEGO
DAZYMY?

Odpowiednio ukierunkowana zto$¢ i ujarzmione zachowania
agresywne sprawiaja, ze dziecko bedzie umiato poradzic so-
bie w zyciowych sytuacjach, na wielu istotnych ptaszczyznach,
takich jak:

W rozwigzywanie sporiw,

# zdrowa i aserfywna walka o ,swoje”,

* umiejetna rezygnacja ze ,swojego”,

W rozsqdne prowadzenie konfliktdw,

W precyzyjne wyrazanie swoich emocji i potrzeb,

W sztuka przepraszania, godzenia sie
i przebaczania,

% zapominanie o tym, co byto wezoraj, na rzecz
lepszego dazisiaj,

* nawigzywanie koalicji, zamiast wzbudzania
strachu i niepewnosci.

Zakupione przenan, an57@wp.pl



CWICZENIE 1

? SPRAWD2Z,
e NACZYMSTOISZ

Obserwuj, jak Twoje dziecko walczy o swoje racje podczas
konfliktow z réwiesnikami i cztonkami rodziny.

Zwroc¢ uwage na to, jaka trudnos¢ (Lub tatwosc) sprawia mu
komunikowanie swoich ,prawd’, rozumienie intencji drugiej
strony i osigganie kompromisu.

Zweryfikuj, na ile precyzyjnie dziecko wyraza to, co czuje.
Dzieki temu dowiesz sie, jakie umiejetnosci spoteczne dziec-
ko juz posiada, a jakich mu jeszcze brakuje. Zauwazysz takze,
w ktdrych obszarach bedziesz mogt pomdc mu sie rozwingc.




ZAGROZENIA

l RYZYKO | SKUTKI
e TEUMIENIA ZEOSCI

Powiedzmy to gtosno i wyraznie:

(]
_@_ TEORIE GEOSZACE, ZE ZEO$C LUB AGRE-
4 N

SJE NALEZY TEUMIC, SA SZKODLIWE.

Dziecko, ktdre doswiadczyto takich naciskéw, zaczyna bowiem
myslec, ze to, co czuje, jest zte, zatem najlepiej nic nie czuc
(tj. nie okazywac uczu¢ - nie tylko ztosci, ale takze smutku,
radosci, strachu, czy nawet wtasnych potrzeb).

Prowadzi to do zamykania sie dziecka na emocjonalng sfere
w relacjach miedzyludzkich i wyksztatcenia w sobie mecha-
nizméw kierujacych emocje do wewnatrz. Pod wptywem ta-
kiej ,blokady” organizm dziecka nieradzacy sobie z emocjami
moze dawac zewnetrzne sygnaty o wewnetrznym problemie
(nazywamy to somatyzacja). Stad moga sie wtasnie brac rézne
choroby oraz poja-
wia¢ zachowania
autoagresywne.




CWICZENIE .2

| OBSERWUJ
e SWOJE DZIECKO

Pozornie niegrozne poczatkowe ,pacyfikowanie ztosci dziecka”
moze z czasem wyewoluowac do powaznych konsekwencji -
od toksycznych relacji interpersonalnych, przez sktonnosci do
uzaleznien, nerwice, samookaleczenie lub depresje, w skraj-
nych przypadkach konczaca sie nawet samobojstwem.

Sprawdz, czy u Twojego dziecka wystepuja problemy swiad-
Czace o ttumieniu emocji. Zwroc uwage na:

W Problemy zdrowotne:
migreny, bole brzucha, bole w klatce piersiowej, wyczerpanie
energetyczne, problemy skérne

* Trudno$ci w relacjach 2 rdwiesnikami:
dezorientacja emocjonalna, problemy z rozréznianiem dobrych
i ztych intencji, brak asertywnosci, wycofanie, przygnebienie

* Ktopoty 2 nauka:
trudnosci z koncentracja, ucieczka od obowigzkéw w szkole
i zadan domowych, wagary, obojetnosc na sukcesy i porazki

| ZAPISUJ SWOJE
e OBSERWACJIJE

Beda one przydatne w kolejnych ¢wiczeniach.



SPIRALA
KRZYWDY

Sieganie po kary przynosi dramatyczne skutki. Co wiecej, nie-
ktére dzieci nie dadza sie nimi zastraszy¢. Wpadaja wéwczas
w spiralny mechanizm:

»ZLE" ZACHOWANTE

/ DZIECKA \

TLUMIENIE EMOCIT KARA WYZNACZONA
PRZEZ D2IECKO PRZEZ RODZICA
ZL0SC RODZICA T WYMUSZENTE NIEPODPORZADKOWANTE SIE
(INNE) KARY KARZE

\

Schemat ten prowadzi do zwielokrotnienia sity wybuchow zto-
$ci dziecka i wystepowania jeszcze gorszego zachowania.

NAWET JESLI NA CHWILE STEUMI ONO
SWOJE EMOCJE, KOLEJNE WYBUCHY

PODSYCANE KARAMI BEDA SPOTEGO -
WANE. TO KONSEKWENCJA NARASTA-

JACEGO POCZUCIA KRZYWDY, BOLU

| NIESPRAWIEDLIWOSCI ORAZ SKUTEK
PACZKUJACEJ W DZIECKU CORAZ WIEK-
SZEJ ,CHECI ZEMSTY”.

Zakupione przeEan, an57@wp.pl



SKUTKI SPIRALI
KRZYWDY

l BRAK ZAUFANIA
e DO DOROSELYCH

Dziecko traci w ten sposdb bezpowrotnie poczucie bezpie-
czenstwa i zaufanie do dorostych. Moze takze zacza¢ kwe-
stionowac ich decyzje, a nawet zwykte prosby oraz naturalne
oznaki rodzicielskiej troski.

BEDZIE ONO USILNIE DAZYEO DO AUTO-
NOMICZNOSCI W JAKIMKOLWIEK OBSZA-
RZE SWOJEGO ZYCIA, CHCAC UDOWODNIC
<!, SOBIE SWOJA WARTOSC, ZA WSZELKA
'@' CENE WALCZAC O ,SWOJE” (NAWET
> JEZELI TO NIE MA SENSU — DLA DZIECKA
WAZNIEJSZE BEDZIE IRRACJONALNE
POSTAWIENIE NA ,SWOIM” NIZ ULEGEOSC
WOBEC RODZICOW | INNYCH DOROSEYCH).

Zachowanie to moze przeksztatcic sie takze w niezdrowa po-
stawe wobec innych 0sdb - w szkole czy na podworku - oraz
w przysztosci prowadzic¢ do toksycznego szukania akceptacji
u innych. Dziecko moze stac sie osoba ulegta wobec innych
ludzi i ponownie ofiarg agresji (wiecej o tym przypadku
piszemy na fiszce 31).




JAK WYCHOWAC
TYRANA

Wszystko to buduje samonapedzajacy sie schemat, ktéry nale-
zy jak najszybciej przerwac i zamiast niego wyksztatci¢ nowy,
pozytywny wzorzec zachowania.

Dziecko, ktére doznato takiej krzywdy, pdzniej jako dorosty
niepotrafigcy postugiwac sie innymi schematami, podczas
doswiadczania silnych emocji, samo bedzie krzywdzi¢ innych
(czesto nawet nieswiadomie, myslac, ze robi dobrze) w mniej-
szej lub wiekszej skali.

BADANIA PRZEPROWADZONE NA WIEZ-
NIACH (ZNAJDZIESZ JE W ZRODEACH —
W ROZDZIALE ,OSTATNIE WSKAZOWKI”)
WYKAZALY, ZE PONAD 90% WIEZNIOW
BYLO KRZYWDZONYCH (SUROWO KA-

RANYCH | BITYCH) W DZIECINSTWIE,

A POSROD WIEZNIOW ZNAJDUJACYCH
SIE W OSRODKACH O PODWYZSZONYM
RYGORZE KAZDY Z NICH DOSWIADCZYE
PRZEMOCY DOMOWE.J.

Ty takze z pewnoscig znasz takich dorostych: domowych tyra-
néw, przetozonych czy dyktatordw politycznych.




CWICZENIE 3

e ZASTANOW SIE

Za emocje nie mozna karac (za nic innego zresztg tez!). Trze-
ba uczyc, jak sobie z nimi radzic oraz jak je przekierowywac
i konwertowac na takie, ktore buduja, zamiast burzy¢ (nauczy-
my Cie tego na kolejnych kartach fiszek).

Zastanow sie, kiedy ostatnio miate$ mozliwosc zareagowania
na zto$¢ swojego dziecka. Jak wtedy postapites? Czy chciate$
dziecko zastraszy¢, ukarac, obwinic, czy udzielite$ mu madre-
go wsparcia? Bytes sedzig, katem czy przewodnikiem?

¢wICZENIE 4

e AUTOREFLEKSJA
Na podstawie cwiczenia powyzej ocen swoja reakcje.

Jak sadzisz: budowata czy burzyta; nakrecata spirale frustracji
i krzywdy czy okazywata zrozumienie i uczyta, jak sie zacho-
wac w przysztosci?

Czy mogte$ zachowac sie inaczej? Czego zabrakto, a czego
byto za wiele? Co zrobitbys lepiej?



PODSTAWOWE
MECHANIZMY

?

e JAK REAGOWAC

Skoro ustalilismy juz, ze agresja i zto$¢ sa potrzebne, zanim
poznasz sposoby odpowiedniego reagowania, rozpocznij od
obserwacji konkretnych sytuacji.

Pozwol dziecku na wchodzenie w konflikty i jego wtasne pro-
by ich rozwigzywania:

W nie inferweniuj za wezesnie,

* wmonitoruj, patrz 2 dystansu,

W nie odbieraj dziecku samodzielnosci,

W staraj sie zapamietaé przebieg wydarzen.

Konflikt przerwij dopiero w momencie krytycznym (gdy komu$
zaraz moze stac sie krzywda). Pamietaj:

celem jego przerwania nie jest wkroczenie i wymadrzanie sie.
Celem interwencji jest przeciwdziatanie krzywdzie i stworze-
nie okazji do nauczenia sie innego schematu radzenia sobie
z trudnymi emocjami.

Zadbaj wiec najpierw o bezpieczenstwo, a dopiero pdzniej
(gdy emocje opadna - nie zaraz po ani w trakcie konfliktu)
przyjdzie czas na rozmowe i nauke. Jak i kiedy rozmawiac?
Przeczytasz o tym na fiszce 27.

Zakupione przeEm, an57@wp.pl



CWICZENIE 5

I ZAP.OBIEGAJ WYBUCHOM

e ZEOSCI, ZASPOKAJAJ
ZAWCZASU POTRZEBY
FIZJOLOGICZNE DZIECKA

Na co dzien jest to dla nas automatyczne, ale dziecko nie za-
wsze potrafi w petni sygnalizowac swoje fizjologiczne potrze-
by. Jako rodzice musimy dbac¢ o zaspokajanie ich zawczasu:
zapewnic regularny tryb zycia, zdrowy sen, odpowiednig ilos¢
ruchu, zdrowe i energetyczne jedzenie.

Dzieki ich zapewnieniu dzieciecy organizm bedzie w stanie
sprawnie reagowac w wymagajacych sytuacjach oraz zagwaran-
tuje wieksza odpornosc na stres i frustracje - wzmocniony uktad
nerwowy lepiej radzi sobie z ,zalewajacymi” mdzg emocjami.

Zwrdc uwage takze na to, jak czesto dziecko korzysta z kom-
putera, tabletu lub smartfona. Niekontrolowany czas spe-
dzony przy elektronicznych zabawkach jest aktywatorem
niepotrzebnego stanu pobudzenia uktadu nerwowego, ktére
szkodliwie kumuluje sie w matym cztowieku.

Tak sztucznie wytworzone pobudzenie dziecko musi pdzniej
roztadowac. Z nadmiaru bodzcéw bedzie ono zachowywato
sie nadpobudliwie, prébujac wytadowac to napiecie w sposob
agresywny na innych ludziach lub przedmiotach.Zamien szko-
dliwe ,gapienie sie w ekran” na wspdlny czas, zabawe, rozmo-
we, wiaczenie dziecka w codzienne czynnosci. Nie wystarczy
dziecku zabrac tablet. W zamian trzeba da¢ mu siebie.



WIEK
MA ZNACZENIE

Reakcja wobec agresji dziecka powinna by¢ dostosowana do
jego wieku. R6zna dojrzatos¢ emocjonalna dziecka niesie bo-
wiem ze soba odmienne w reakcji skutki, ale tez zwyczajnie
ogranicza zréznicowanie odpowiedzi rodzica. W koricu ztos¢
inaczej okazywat bedzie dwu-, piecio-, dziesiecio- i pietnasto-
latek, prawda?

MAEE DZIECKO NIE UMIE JESZCZE WYRA-
ZAC PRECYZYJNIE SWOICH EMOCJI. JAKO
RODZICE MUSIMY PAMIETAC, ZE CZESTO
MIMO WIELKICH SEOW (NP. , NIENAWI~-
DZE CIE” ALBO ,CHCIAEBYM MIEC INNA

MAME”) = CHOC DLA RODZICA ZAWSZE
SA ONE TRUDNE | BOLESNE — ZWYKLE
WCALE NIE OZNACZAJA TEGO,

CO ZOSTAEO WYPOWIEDZIANE.

MUSIMY BYC PONAD TO.

Z pomocg przychodzi strategia Gad, Ssak, Cztowiek”. Mézg, nie
tylko dzieciecy, mozna bowiem podzieli¢ na trzy rézne struk-
tury, z ktorych kazda posiada odmienne funkcje rozwijajace
sie u cztowieka w innym tempie. Na kolejnych kartach fiszek
nauczysz sie rozpoznawac, na jakim etapie rozwoju emocjo-
nalnego jest Twoje dziecko oraz jak przeméwic do jego ,0dpo-
wiedniego moézgu”.

an, an57@wp.pl

Zakupione przeE



CWICZENIE 6

I TR2Y
e POSTAWY

Bez wzgledu na wiek i emocjonalng dojrzatos¢ dziecka w sy-
tuacji alarmowej to rodzic jest kierowca i przewodnikiem. Za-
stanow sie, jak zwykle reagujesz na ztos$c¢ swojego dziecka.
Z ktora z opisanych postaw sie identyfikujesz?

* odpowied2 rodzica 2foscig na 2tosé dziecka,
straszenie, karanie, obwinianie, ponizanie.

% gra aktorska (udawanie smutku, robienie 2 siebie
ofiary), wycofywanie sie/ustepowanie dziecku itp.

W opanowanie rodzica, rozeznanie i zrozumienie
dziecka i jego potrzeb oraz nauka, jok radzié
sobie z emocjami, jak je konstruktywnie wyrazaé.

Oczywiscie zalezy nam na tym, aby jak najbardziej zblizyc sie do
trzeciego typu zachowania. Prawidtowa postawa rodzicielska
wymaga bowiem nieschodzenia do poziomu dziecka, niekon-
tynuowania irracjonalnej dyskusji w emocjach i niewszczyna-
nia ktotni utrwalajacych szkodliwe wzorce (,0ko za oko, zab
za zab”). Zamiast tego powinnismy reprezentowac dojrzate po-
dejscie traktujace agresywne zachowania dziecka jako wazng
informacje - kierunkowskaz do dalszego postepowania.

Dzieci maja rézne charaktery i temperamenty. Wiedza to naj-
lepiej rodzice wychowujacy wiecej niz jedno dziecko. Z nie-
ktorymi dzie¢mi tatwiej o wspdtprace, inne potrzebuja o wiele
wiecej naszej uwagi i wsparcia.



GAD

Pierwsza, i zarazem najstarsza, ze wspomnianych struktur
mozgowych jest mozg gadzi (doktadniej: rdzeri kregowy, pieri
mdzgu oraz srédmdzgowie). OdziedziczyliSmy go po naszych
ewolucyjnych przodkach.

Odpowiada on za podstawowe czynnosci zyciowe, takie jak
oddychanie, praca serca, metabolizm czy uczucie gtodu oraz
reguluje homeostaze w naszym ciele: termoregulacje, rytmy
biologiczne, stan pobudzenia umystu czy jego uspienia.

TO CZESC MOZGU RZADZACA SIE WEA-
SNYMI PRAWAMI, W PRZEWAZAJACYM
STOPNIU NIEZALEZNA OD SWIADOMO-
SCI | POZA JEJ KONTROLA, NAJSILNIEJ
<, AKTYWNA | DOMINUJACA W CHWILACH
'@' STRESU LUB ZAGROZENIA ZYCIA. TO ONA
Y ODPOWIEDZIALNA JEST ZA WSZELKIE
IMPULSYWNE DZIAEANIA, BEYSKAWICZ -
NE REAKCJE, INSTYNKTOWNE (NIEKIE-
DY WRECZ ZWIERZECE!) ZACHOWANIA
DZIECKA W KRYZYSOWYCH CHWILACH.

Jesli czasem masz wrazenie, ze Twoje dziecko nagle ,szaleje”
i ,nic nie dociera” do jego $wiadomosci, mozesz by¢ pewny, ze
kontrole nad Twoim dzieckiem przejat wtasnie jego mozg gadzi.

Zakupione przed elan, an57@wp.pl




CWICZENIE 7

] JAk POSTEPOWAC
e Z,GADEM” - BADZ
BLISKO, PRZECZEKAJ

Jesli znajdziesz sie w sytuacji, w ktorej dziecko zagraza sobie,
Tobie lub komukolwiek w poblizu, Twoja interwencja bedzie
wymagata stanowczosci i pewnosci siebie, przy zachowaniu
mitosci i szacunku wobec dziecka. Pamietaj, prowadzisz akcje
ratunkowa, nie zemste:

W zatrzymaj sie, obniz ton gtosu, zaprzestan
niepotrzebnych dyskusji
% oddal dziecko od 2Zrédta stresu

Jesli dziecko zachowuje sie niebezpiecznie - zatrzymaj jego rece
(Lub zastosuj holding, czyli silne przytrzymanie) - chodzi o zablo-
kowanie mozliwosci skrzywdzenia nas przez dziecko, bez jedno-
czesnego krzywdzenia samego dziecka. Uzyj hasta ,nie zgadzam
sie na to, zeby$ mnie bit” lub ,teraz zatrzymujemy fale ztosci” albo
,gasimy pozar”. Staraj sie poprzez dotyk dziecko ukoic.

W poprzez bliskosé fizyczng daj sygnaf,
2e jest 2 Tobg bezpieczne

* umozliwiaj rozfadowanie napiecia poprzez ruch
fizyczny (pajacyki, bieganie po korytarzu)

% wczesniej zorganizuj kacik 2tosei, gdzie dziecko
w przyptywie furii bedzie mogto w sposéb bez-
pieczny wytadowaé swojo 2tosé (np. boksowanie
w poduszke, krzyk np. w tube, zrobiong 2 papieru)

* zaproponuj éwiczenia oddechowe (np. 2dmuchi-
wanie palcéw, jakby to byty Swieczki na torcie).

* poczekaj, az fala ztosci przejdzie — zwykle
objawia sie to zmiang stanu agresji i napiecia
migSniowego w ptacz ub rezygnacje 2 ataku
i przytulenie sie do rodzica.



Nad mdézgiem gadzim znajduje sie czes¢ odpowiedzialna m.in.
za reakcje emocjonalne, uczenie sie i pamie¢ dtugotrwaty
oraz zachowania spoteczne. To tzw. mdzg ssaczy (doktadniej:
kora stara, hipokamp, ciato migdatowate oraz podwzgdrze).

Dziata on jak skaner, ktory w sytuacji stresu lub leku podnosi
alarm, stawiajac na nogi caty organizm (wydzielanie hormo-
néw walki, pobudzenie osrodkéw ruchowych czy blokowanie
doptywu tlenu do kory mézgowej). To wtasnie przez niego
nastepuje zatrzymanie racjonalnego i tworczego myslenia
oraz przetaczenie dziatania mozqu w tryb ,Walcz, uciekaj albo
zastygnij bez ruchu”.

Zapewne dobrze znasz ten opis:
nie tak jak trzeba posmarowana
mastem kanapka, grymas na buzi
siostry albo drapigca metka...

Te pozornie btahe (z naszej per-
spektywy) powody sg wtasnie przy-
czyng uruchomienia sie ,mdzgo-
wego alarmu’, ktéry odpowiada za
tego typu impulsywne zachowania
naszych dzieci. Nie boj sie tego! To
s normalne reakcje matych dzie-
ci, ktoérych uktad nerwowy nie jest
jeszcze w petni dojrzaty.

Zakupione przeﬂelan, an57@wp.pl
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] JAk POSTEPOWAC
e Z,SSAKIEM” — SEUCHAJ,
REGULUJ EMOCJE

Na tym etapie, gdy dziecko jest troche spokojniejsze, uwaznie
stuchaj i sprobuj zrozumiec, co dziecko chce Ci powiedziec.

W Zapewnij, ze jestes po jego stronie.

W Popros dziecko, by opowiedziato o tym, co sie
wydarzyto 2 jego perspektywy, i stuchaj, jakich
stéw uzywa. Co wzbudzito w nim tak silne emocje?
Dlaczego sie rozgniewato/ przestraszyto/ poczuto
éle/ poczuto potraktowane w dany sposib?

* Nie wysmiewaj, nie 2aprzeczaj, nie koryguj
dziecka — to jego emocje!

# Wyraz akceptacje uczué; mozesz powtarzac to,
co dziecko powiedziato wezesniej w tej
lub poprzedniej rozmowie (np. rozumiem,
2e mogtes si¢ zdenerwowad, rozumiem, ze sie
przestraszyfes, rozumiem, e cheiafes, Zeby
kolega zwrdcif na ciebie uwage, a tego nie robit).

W Postaw granice zachowaniu (Nie zgadzam sie
jednak na takie rozwigzywanie konfliktu/ bicie
innych/ niszczenie rzeczy itp.).

W Zapowiedz dalszg rozmowe — porozmawiamy
o tym pézniej i pomoge Ci znalezé lepsze
sposoby, bardziej przyjacielskie na rozwigzanie
tego problemu.



CZEOWIEK

To tutaj, w tzw. korze nowej zachodzg bardziej ztozone anali-
tyczne i abstrakcyjne procesy myslowe, takie jak postugiwanie
sie mowa i pismem, wyobraznia, planowanie czy wnioskowa-
nie. To tu rozwija sie tez kontrola nad emocjami i ciatem, sa-
moswiadomos¢, empatia, moralno$¢ oraz pojmowanie kultury
i sztuki.

Cata trudnos¢ polega na tym, zeby - tak jak wspomnielismy na
poczatku tego rozdziatu - dopasowac metody radzenia sobie
ze ztoscig dziecka do etapu jego emocjonalnego rozwoju.

Z MOMENTEM PRZYJSCIA NA SWIAT

(AZ DO OKOEO 3-4 LAT) DZIECI MAJA
BOWIEM BARDZO DOBRZE ROZWINIETY
MOZG GADZI, SZYBKO ROZWIJAJACY SIE

MOZG SSACZY (OD 4. DO OKOEO 8. ROKU
ZYCIA) I... NAJWOLNIEJ ROZWIJAJACY SIE
MOZG CZEOWIECZY (6-10 LAT | DALEJ,
AZ DO 25. ROKU ZYCIAL).

Reakcja rodzica powinna by¢ dopasowana do wieku dziecka -
to jest podstawa. Nie mozna od dwulatka wymagac ,grzecz-
nego” zachowania i stoickiego spokoju, nie mozna z nim dywa-
gowac, analizowac ,za i przeciw” i rozmawiac jak z dorostym.
Ponadto nawet wieksze dziecko
przy wiaczonym ,moézgowym alar-
mie” korzysta z ,nizszych pieter”
mozgu. Trzeba to zauwazyC i za-
reagowa¢ odpowiednio (najpierw
strategia Gad, potem Ssak, a na
koncu Cztowiek).

Zen‘an’ an57@wppl
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| JAK POSTEPOWAC
e 2Z,CZEOWIEKIEM” — UCZ
| DAWAJ INSTRUKCJE JAK

Gdy napiecie i silne pobudzenie uktadu nerwowego opadnie
i na nowo witaczy sie kora nowa, zacznijcie rozmawiac o zaist-
niatej sytuacji. Nie daj sie ponies¢ emocjom - dla utatwienia
mozesz postuzy¢ sie tym schematem:

* Wréécie do tego, co sie wydarzyto.

W Co dziecko cheiato wyrazié, osiggnaé swoim
zachowaniem? Zawsze jest jakis powéd, musicie
go poznaé. Byé moze udato sig to ustalié podczas
poprzedniej rozmowy.

# Jak mogta czué sie druga strona konfliktu
(skupcie sie na jej emocjach i potrzebach).

* Przeanalizujcie przebieg wydarzen jeszcze raz i
omowcie wspdlnie, jak zachowaé sie w praysatosci
w podobuej sytuacji.

W Uswiadom dziecku, 2e ma prawo do reakeji, gdy
znéw sig tak poczuje, zaznacz jednak, e taka
reakeja nie moze zrobi¢ krzywdy drugiej stronie.

* Poszukajcie wspilnie [epszego, bardziej
konstruktywnego rozwigzania konfliktu/
wyrazenia swojej racji.

Niech w Waszej burzy mézgéw wezma udziat postacie z ulu-
bionych bajek, bohaterowie gier czy komikséw.Jak one zacho-
watyby sie w takiej sytuacji? Trzymaj sie pomystow dziecka -
jesli samo wpadnie na rozwigzania konfliktowych sytuacji,
tatwiej bedzie mu zastosowac je w przysztosci.



PODSTAWOWE
MECHANIZMY

‘, JAK REAGOWAC W SYTU-
e ACJI, GDY DZIECKO ZACHO-
WULJE SIE AGRESYWNIE?

Reagujmy swiadomie, krok po kroku. Procedura GAD/SSAK/
CZLOWIEK polega na tym, ze najpierw zajmujemy sie kroko-
dylem (silnymi automatycznymi reakcjami obronnymi), potem
ssakiem (czyli emocjami), a na koricu uczymy ,ludzkiego” za-
chowania (pomagamy rozwijac kore nowa).

‘, JAK PRACOWAC
° Z ,,GADEM”

Ustalili$my juz, ze gadzi mozg bazuje na podstawowych in-
stynktach. Pamietaj, ze zadne z nas nie odpowiada za powstaja-
ce w nas emocje. Niesprawiedliwe wiec bytoby karanie dziecka
za to, co czuje. Granice stawiamy zachowaniu, nie emocjom.
Okaz dziecku mito$¢ - to jej teraz najbardziej potrzebuje.

Czego nie powinienes robic:

% nie krzycz, nie strasz karg,

W nie obwiniaj, nie ponizaj,

* nie dawaj klapséw!

W nie ttumacz, nie dawaj rad,

W nie udawaj ptaczu ani smutku,

W nie bagatelizuj ,agresywnego” zachowania.

Co zrobi¢ zamiast tego:

% bad?Z blisko, okaz wsparcie,

% 2adbaj o to, by nikomu nie stata si¢ krzywda
(jesli trzeba, przytrzymaj dziecka rece),

* poméz roztadowaé 2tosé w bezpieczny sposdb,
a2 pobudzenie uktadu nerwowego wréci
do réwnowagi.

Zakupione przeﬂelan, an57@wp.pl



? JAK PRACOWAC
e ZE ,SSAKIEM”

Celem rozmowy jest zebranie od dziecka informacji, ktore po-
moga zrozumiec, z czym ma tak naprawde ono problem, czego
sie obawia i jaki jest jego punkt widzenia.

Nie zapominaj o waznym aspekcie pozytywnego nastawienia
(dziecko musi wiedzie¢, ze rozmawiacie, bo jeste$ po jego
stronie - ,Jestem po Twojej stronie..”, ,Widze, ze jestes$ bardzo
czyms przejety/ zdenerwowany...”).

Na poczatku rozmowy mozesz krétko przypomnie¢ sytu-
acje: ,Zauwazytam, ze bites brata/ rzucites ksigzka/ obrazates
mnie...” - nazwij sytuacje po imieniu. To prosty spos6b na dro-
ge do pytania o przyczyny i motywacje zachowan dziecka, np.:
,LO0powiedz mi, prosze, co sie dzieje”.

MUSIMY LICZYC SIE Z TYM, ZE DZIECKO
MOZE NIE ODPOWIEDZIEC LUB POWIE-
DZIEC ,NIE WIEM”. NIE NACISKAJ. JESLI
Y. JEDNAK WIDAC, ZE ZASTANAWIA SIE, DAJ
@ MU CZAS - NIE SUGERUJ NICZEGO, NIE
KRYTYKUJ, NIE PODPOWIADAJ! CZASEM
TRZEBA POCZEKAC KILKA MINUT W CISZY
| WYTRZYMAC POJAWIAJACE SIE NAPIECIE.

Gdy dziecko odpowie, zastosuj metode lustra i doktadnie po-
wtarzaj jego stowa (nawet jesli to, co méwi, wydaje sie ,gtu-
pie”) - nie komentuj, ale powtarzaj ,stowo w stowo’, np. ,Aha,
ustyszatam, ze..” lub ,Rozumiem, ze...".

Nastepnie mozesz pogtebic¢ rozmowe, by lepiej zrozumiec in-
tencje dziecka. Mow do niego prosto, np. ,Wyjasnij mi to jesz-
cze, prosze, troche bardziej - co myslates, co czute$ w tej sytu-
acji, co chciate$ osiagnac? Czy chciatbys mi cos jeszcze na ten
temat powiedzie¢, bym mogta to zobaczy¢ Twoimi oczami?”.



? JAK PRACOWAC
e Z,CZEOWIEKIEM”

Etap nauczania rozpoczate$ juz wprawdzie w poprzednim
kroku - podczas rozmowy. Warto jednak stworzyc z dzieckiem
dodatkowa przestrzen do rozmowy o minionych wydarze-
niach (o sytuacjach, konfliktach, relacjach) i nauki potrzeb-
nych umiejetnosci. Taka rozmowa musi by¢ jednak wczesniej
zapowiedziana - dziecko nie powinno by¢ nig w zaden sposéb
zaskoczone (np.,To bardzo wazne, bysmy o tym porozmawiali.
Proponuje dzis po kapieli’).

Dzieki temu w przysztosci bedzie ono w stanie retrospektyw-
nie przeanalizowac swoje zachowanie i wyciaggna¢ wnioski.
Zacznijcie od podstaw - przywotajcie w wyobrazni dang sy-
tuacje, w ktorej narasta ztos¢, i zasta-

néwcie sie razem, jak mozna ja ’\\
wyrazi¢ (tak zeby nikogo nie
skrzywdzic). \\

b\\;/
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Cwiczac z dzieckiem korzystanie z retrospekcji, popros je, by na-
rysowato sytuacje, kiedy doszto do konfliktu (mozesz zapropo-
nowac kolory,,smutne” - szary, czarny, czerwony). Gdy powstanie
rysunek, zapytaj jeszcze raz, co czuto oraz co mogty czu¢ pozo-
state dzieci. Potwierdz, ze sg to przykre uczucia oraz ze nikomu
nie byto mito i jak najbardziej mozna narysowac ,smutne buzki’.

Potem popros, by stworzyto drugi rysunek, na ktorym przedsta-
wi sytuacje ,przyjacielska” (zaproponuj ,wesote” kolory - zielony,
niebieski, zotty itd.).\Pokaz dziecku, ze mimo konfliktu, réznicy
zdan i trudnych emocji obydwie strony konfliktu moga reago-
wac w sposéb bardziej przyjacielski, zrobi¢ co$ innego (co na-
rysowato dziecko) i wypowiedzie¢ mite stowa, ktére zaowocujg
inaczej niz bijatyka i przepychanka.

Pomdz dziecku znalez¢ takie rozwigzanie. Pochwal gotowy ob-
razek - powiedz, ze ,trzeba by¢ naprawde silnym, by by¢ do-
brym. Prawdziwa sita to sita przyjazni. Walka jest tak naprawde
staba, bo niszczy. Zgoda buduje, niezgoda rujnuje!”.
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| WYRAZANIE ZEOSCI
e SEOWAMI

Pamietaj takze, ze dziecko powinno wyrazac swojg ztos¢ sto-
wami, a nie atakiem na innych. Warto zatem je tego nauczyc.
Wcale nie mamy na mysli brzydkich wyrazéw. Bynajmniej, ja-
sne i proste komunikaty:

* Jestem zty, bo...

W Jestem wsciekty na to...
W Nie chce, 2ebys...

* Chee...

W Nie 2ycze sobie...

W Gdy tak robisz, czuje sie...

Zwrd¢ uwage, by dziecko potrafito wyraza¢ wazne dla siebie
komunikaty, zaczynajac od stowa JA.

)
N\ 4
-@- CZYLI JA CZUJE; JA JESTEM WSCIEKLY;
rd N\

NIE LUBIE, GDY ROBI MI SIE ITP.

W przeciwnym wypadku, méwiac o kim$ innym (TY), przerzu-
camy odpowiedzialno$¢ na drugg osobe, niechcacy dokonujac
oceny i zaogniajac konflikt. Wowczas w zaden sposdb nie wy-
razamy swoich emocji i potrzeb, a przeciez o to wtasnie chodzi
w takiej komunikacji.

Zakupione przeEan, an57@wp.pl
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I LADDERING — CZYLI
e UMIEJETNE PYTANIE
»DLACZEGO™

W dociekaniu przyczyny konkretnego zachowania mozna zasto-
sowac technike zwang ladderingiem. W trzech krétkich pyta-
niach pomaga ona dojsc¢ do ukrytego sedna problemu. Jej sche-
mat wyglada nastepujgco:

Dlaczego X? = Bo Y.
Dlaczego Y? = Bo Z.
Dlaczego Z? = Bo ukryta potrzeba.

Podczas omawiania zachowania dziecka w konfliktowej sy-
tuacji, aby lepiej je zrozumiec, nie pytaj dziecka, ,dlaczego
to zrobito” - dziecko na pewno nie bedzie potrafito wprost na
to odpowiedziec i nie uda sie odkry¢ lezacych u podtoza emoc;ji
i potrzeb dziecka.Zamiast tego skorzystaj z ladderingu.

Zastosuj te metode w sprytny sposob. Moze to wygladac na-
NEEGR

Co chciate$ osiagnac, uderzajac siostre w gtowe? = Chciatem
jej oddac.

Co sie stato wczesdniej, ze chciate$ jej oddac? =» Zabrata mi mgj
rysunek i porwata!

Co pomyslates, kiedy ona tak zrobita? = Ze jest wstretna i zaraz
jej za to oddam.

(powdd: ZEMSTA, SPRAWIEDLIWOSC).

Pomdz dziecku zrozumiec, ze kierowato nim poczucie krzyw-
dy i che¢ zemsty oraz ze to, co zrobita jego siostra, byto nie-
sprawiedliwe. Powiedz wprost, ze ma prawo tak czuc, ale nie
zgadzasz sie na takie zachowanie (bicie). Porozmawiaj o tym,
w jaki sposob (inny niz bol) moze siostrze dac znac, ze go zle
potraktowata, i jaka rekompensate mu moze dac (co powiedziec,
co zrobic, co dac w zamian).



A JESLI DZIECKO
JEST OFIARA?

Gdy czytelnicy prosili, zebysmy opowiedzieli o radzeniu so-
bie z dziecieca agresja, zwykle mieli na mysli agresje dziecka
w stosunku do innych. Zdarzajg sie jednak sytuacje, w ktorych
to Twoje dziecko jest ofiarg agresora. Jak zatem przygotowac
je na taka sytuacje?

W Wyjasnij, 2e to, co robi agresor, jest nie
w porzadku.

# Wyjasnij, 2e ma prawo czué rozne emocje —
nie tylko lek, ale takze ztosé.

* Wyjasnij, 2e ma prawo si¢ bronié fizycznie, jezeli
agresor nie ustepuje mimo wyraznego sprzeciwu.

# Wyjasnij, 2e strach i ek to normalne emocje
i 2¢ d2iecko ma prawo sie baé, gdy ktos mu dokucza
lub gdy dzieje wmu si¢ jakakolwiek krzywda.

W Naucz dziecko reakeji i komunikacji:
- nastepnym razem, 9dy Kasia cie popchnie,
powiedz: ,Nie réb tak!”/ zastoi sie/
2tap jo 2a reke
- Powieda: ,Pusé muie, to boli”

w Jesli dobrze czujecie sie w odgrywaniu scenek,
mozecie przecwiczyé razem sytuacje, w ktirej Ty

pokazesz, jak wyrazaé niezgode na wtasng krzywde.

# Zapytaj dziecko o wtasne pomysty na obrone.

Zakupione przenelan, an57@wp.pl
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| SPOTKANIA
e JEDEN NA JEDEN

W sytuacji, w ktorej dziecko poddaje sie czyjej$ agresji lub nie
potrafi sobie z nig asertywnie poradzic, niezwykle wazne jest
takze budowanie w nim poczucia bycia waznym, szanowanym
i akceptowanym.

Mozesz wyksztatci¢ w dziecku takie poczucie poprzez zorgani-
zowanie osobistych spotkan ,jeden na jeden”, podczas ktérych
zbudujecie oparta na bliskosci i mitosci wiez:

* Zaplanuj reqularne, wspilne wyjscia 2 dzieckiem
(jesli masz kilkoro dzieci, musisz zorganizowaé
takie spotkania dla kazdego 2 nich oddzielnie).
Wpisz je w kalendarz — niech bedzie to Wasz
wspélunie ustalony czas.

W Sam ze sobg umdw sie, 2e Wasze spotkania sq
nienaruszalne (nie przektadaj ich, nie zawieszaj
ani nie odwotuj!).

% Przed snem wspomnij od czasu do czasu, 2e juz
sig nie mozesz doczekaé, a2 ,razem w pigtek
pdjdziemy do kawiarni/ na plac zabaw/ na
spacer” itd.

* Takie spotkania bedg okazjo do rozméw o waznych/
trudnych dla dziecka sytuacjach 2 jego zycia.

* Dadzq tez dziecku pewnosé, 2e jest wazne,
kochane, widziane i 2e ze wszystkim moze do
rodzica przyjsé pogadad.



GDY ,.GAD, SSAK,
CZEOWIEK” NIE DZIAEA

% im dziecko mtodsze, tym bardziej korzystamy
2 technik ,,do GADA” (2-4 ata),

W potem wiekszy akcent stawiamy na strategie
SSAK (4-7 lat),

& 2 dzieémi powyzej 7 roku 2ycia mozemy juz gadaé
jak 2 CZLOWIEKTEM.

Z wiekiem, okoto 6-8 roku zycia, volumen agresji powinien sie
zmniejszac na rzecz zwiekszajacej sie dojrzatosci emocjonal-
nej i umiejetnosci rozwiazywania konfliktow.

Oczywiscie przy zatozeniu, ze sami jestesmy dobrym przy-
ktadem, a do tego pracujemy z dzieckiem nad tymi zacho-
waniami, stwarzajac okazje do rozméw i do poszukiwania
konstruktywnych reakcji prowadzacych do rozwoju umiejet-
nosci spotecznych.




GDY SIE POGARSZA

Jezeli jednak, mimo stosowania proponowanych przez nas
metod, sytuacja nie poprawia sie lub przeciwnie - pogarsza -
warto zastanowic sie, czy u podtoza agresji nie leza inne przy-
czyny (niz tylko neurobiologiczna niedojrzato$¢ mozgu).

Aby sie upewnic, przede wszystkim rozroznij sporadyczne
dzieciece wybuchy ztosci od regularnie powracajacych de-
strukcyjnych i agresywnych zachowan. Jezeli taka tendencja

z wiekiem nie maleje, a wrecz przeciwnie, musimy rozpatrzy¢
trojakg nature problemu - mogq to byc:

W przyczyny biologiczne,
W przyczyny psychologiczne,

% przyczyny systemowe (rodzinne).




PRZYCZYNY
BIOLOGICZNE

Nie jestesmy lekarzami (a przynajmniej nie wiekszos¢ z nas).
Nie powinnismy zatem poprzestawa¢ na naszych obser-
wacjach i hipotezach i jesli dzieje sie cos niepokojacego,
powinnismy udac sie z dzieckiem do specjalisty. Wiele scho-
rzen (anemia, niedobory niektdrych witamin, zaburzenia hor-
monalne, a nawet pasozyty, cukrzyca czy borelioza) moga byc¢
przyczyng zmian zachowania dziecka skutkujacych zwiekszo-
ng drazliwoscig i agresja.

Pediatra z pewnoscia skieruje dziecko na odpowiednie badania
lub do specjalistow, ktorzy zbadajg je pod katem patologii neu-
rologicznych, endokrynologicznych, diabetologicznych i innych.

Dzieci czesto cierpig takze na réznego rodzaju sensoryczne
zaburzenia. S3 nadwrazliwe na niektére bodzce lub przeciw-
nie, poszukuja silnej stymulacji niektérych zmystéw. Draznia-
ce czynniki zewnetrzne (takie jak swiatto, dZwiek, a nawet
faktura ubran) bywaja wyzwalaczem agresywnych zachowan
lub moga je wzmacniac.

Zakupione przeEan, an57@wp.pl
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Zdarza sie, ze u podtoza ,trudnych” zachowan dziecka leza
deficyty neurorozwojowe. Zaobserwowanie ich nie jest ta-
twym zadaniem.

MOZE OKAZAC SIE BOWIEM, ZE DZIECKO
DOSC DOBRZE FUNKCJONUJE W RODZI-
NIE, MA ROZNE NIEZWYKEE ZDOLNOSCI

| PASJE, JEST BARDZO INTELIGENTNE,

A TRUDNOSCI POJAWIAJA SIE DOPIERO

7 \. W TOWARZYSTWIE GRUPY ROWIESNICZE,
@\ M.IN. W OBSZARZE KOMUNIKACJI | EMO-
CJI. WYSTEPOWANIE TAKICH NASILONYCH
| NIEMIJAJACYCH Z WIEKIEM TRUDNOSCI,
PLUS DODATKOWE CHARAKTERYSTYCZNE
SYMPTOMY, MOGA BYC WYNIKIEM ZABU-
RZEN ZE SPEKTRUM AUTYZMU.

Niestety, czesto ze wzgledu na niezwykle zréznicowane na-
silenie symptoméw dzieci, u ktérych zaburzenia objawiaja
sie tagodnie, nie otrzymuja zadnej diagnozy i s3 po prostu
okreslane jako ,dziwne” lub ,trudne”. Mimo ze to bolesny dla
rodzicow temat, warto udac sie do psychologa lub psychiatry
dziecieceqo, ktory wraz z zespotem innych specjalistow doko-
na profesjonalnej, kilkuetapowej diagnozy.

Zyska na tym zaréwno dziecko, jak i rodzice. Diagnoza moze
pomac szybko i adekwatnie zareagowac i da¢ dziecku odpo-
wiednie wsparcie.



PRZYCZYNY
PSYCHOLOGICZNE

AGRESJA DZIECKA MOZE BYC PODSWIA-

DOMYM WOEANIEM O POMOC. NIE MA
ONO W INTENCJI KRZYWDZIC INNE DZIECI
CZY RODZICOW — DAJE JEDNAK, TAK JAK
POTRAFI, SYGNALY, ZE Z JAKIEGOS PO-
WODU CIERPI, ZE JEGO WAZNE POTRZEBY
NIE SA ZASPOKOJONE. W TAKIEJ SYTU-
ACJI NALEZY ZASTANOWIC SIE,

O CO NASZ MALY ,WOJOWNIK” WALCZY
W DANEJ SYTUACJI.

Zwykle s3 to nieuswiadomione potrzeby, ktére niezaspokojo-
ne wywotuja emocje tak silne, ze organizm zaprzega do walki
zto$¢ i agresje. Sq nimi na przyktad:

* potrzeba poczucia sprawiedliwosci,

% potrzeba bezpieczenstwa,

W potrzeba bycia waznym,

W potrzeba bycia silnym,

* potrzeba bycia akceptowanym (przez rodzicéw,
przez réwiesnikow),

% potrzeba bycia zauwazanym (przez rodzeistwo,

przez rodzicdw — w tym takze przez jednego lub
drugiego 2 rodzicéw).

Zakupione przeﬂelan, an57@wp.pl
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] Nauczsig ROZPOZNAWAC
e POTRZEBY KOMUNIKOWANE
PRZEZ DZIECKO

Poszukujac ukrytych,pod zachowaniem” potrzeb i emocji, warto
stosowac tryb przypuszczajacy, po to aby niewtasciwie odbiera-
jac sygnaty z drugiej strony nie zaostrzy¢ dodatkowo konfliktu.

Nie chodzi o narzucanie swojej wizji i kurczowe trzymanie sie
swoich hipotez, ale uwazne i petne ciekawosci poznawanie
swojego dziecka. Co moje dziecko czuje i czego tak napraw-
de potrzebuje? Wez odpowiedzialnos¢ za stwarzanie dziecku
okazji do tego, by zawczasu potrzeby te byty zaspokajane. Za-
pewnij aktywnosci, podczas ktorych dziecko poczuje sie waz-
ne, docenione i silne.

WPROWADZ DO WASZEGO ROZKEADU DNIA
REGULARNE ZABAWY RUCHOWE, TAKIE JAK
BUJANIE W KOCYKU (WOLNIEJ LUB SZYB-
CIEJ — ZWIEKSZAJAC GRANICE ZAUFANIA
DZIECKA), ZAWIJANIE W NALESNIK (GEOWA
YN\  WYSTAJE, KROIMY, SMARUJEMY ,MA-
@ SEEM” ITD.) CZY PRZEWOZENIE W KOCU
POMIEDZY DOMOWYMI PRZESZKODAMI LUB
ZABAWA W SLEPCA (ZAWIAZANE OCZY,
EAPIEMY DELIKATNIE ZA RAMIONA DZIECKA
| PROWADZIMY JE PO DOMU — POZNIEJ MO-
ZECIE ZAMIENIC SIE ROLAMI).

Spedzaj z dzieckiem czas, graj w planszowki, rysuj, taicz, cwicz
karate. Cokolwiek lubicie razem robic¢ - rob tego wiecej!



POCZUCIE
BEZPIECZENSTWA

Juz od pierwszych dni dziecka na tym Swiecie powinienes bu-
dowa¢ w nim poczucie bezpieczeristwa. Zaowocuje to w przy-
sztosci bliskoscia, dzieki ktorej dziecko bedzie miato w Tobie
przyjaciela, ktéremu moze sie zaréwno pochwali¢ (np. pozytyw-
nymi przezyciami), jak i zwierzy¢ (np. gdy bedzie miec ktopoty).

Na drugiej stronie przedstawimy pomyst na ,narady rodzinne”,
dzieki nim nie tylko ,usprawnisz” zycie rodzinne, ale przede
wszystkim zbudujesz piekna relacje, bazujaca na bezpiecznej,
rodzinnej wiezi. Zyskasz tez szanse na nauke Waszych wia-
snych sposobdw komunikacji i rozwigzywania problemadw.

Po takich spotkaniach dzieci czujg sie wazne i szanowane.
Czuja, ze przynaleza do rodziny oraz ze ich gtos, zaangazo-
wanie i dziatania na rzecz innych w rodzinie s3 potrzebne.
Wszystko to wzmacnia ich samoocene i buduje silng tozsa-
mosc. A jak juz wiemy - dzieci, ktore czuja sie dobrze, zacho-
wuja sie dobrze.

Zakupione przeﬂelan, an57@wp.pl
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Zorganizuj wspolne ,narady rodzinne” (wiecej o tym fenomenal-
nym pomysle pisze Jane Nelsen w ,Pozytywnej Dyscyplinie”):

* Umowceie sie razem na reqularny termin spotkan
(np. raz w tygodniu), w ktérych uczestniczq
wszyscy czfonkowie rodziny (takze mtodsze
dzieci — cho¢ nie bedq potrafity sie w petni
zaangazowaé, ich obecnosé jest bardzo wazna).

W Ustalcie cel narady i podkresl, ze 2alezy Ci na
tym, aby wszyscy czfonkowie rodzing wzieli udziat
w rozwigzaniu problemu, ktiry cheg poruszyé.

* Spotkanie powinno truac maksymaluie 20-30 minut,

* Narady zaczynajcie od wymiany stéw
wdziecznosei (np. kazdy méwi cos mitego,
dotyczacego sytuacji 2 minionego tygodnia
0 osobie po swojej prawej stronie) — ustalcie, 2e
komplementy nie mogq dotyczyé wygladu, tylko
jakiegos gestu, zachowania, za ktire jestesmy
wdzieczni, ktire doceniamy.

% Spotkanie powinno byé bezpieczne dla dzieci
tak, 2eby faktycznie czuty siec wazne. Nie mogq
pomysleé, ze robisz take narade po to, 2eby
wygtosié im kolejne kazanie lub na nich co§
wymusic. Niech kazdy podczas narady ma czas
na omdwienie istotnego dla siebie problemu
i wspélue poszukiwanie rozwigzan.

W Dobrg praktykq jest zaplanowanie wspéluej
rozrywki w bliskiej przysztosci (jako jeden
2 punktiw narady) oraz zakoiczenie spotkania
mifym akcentem (np. zjedzeniem deseru, wspélng
zabawg, wyjSciem na spacer).



PRZYCZYNY
SYSTEMOWE

Zdarza sie, ze swoim zachowaniem dziecko alarmuje, ze to
w rodzinie dzieje sie co$ niepokojacego.

Organizm dziecka znajdujacego sie w skomplikowanej i na-
pietej sytuacji rodzinnej (nawet niebiorgcego udziatu w spo-
rach) dziata jak neurologiczne lustro, w ktorym mieszanka
skumulowanych emocji ze $wiata dorostych odbija sie raz po
raz w postaci agresywnych zachowan.

PRZEPEENIONE LEKIEM | STRESEM DZIEC-
KO STAJE SIE WTEDY ,KOZEEM OFIARNYM”
TRUDNEJ RELACJI MIEDZY RODZICAMI

| RADZI SOBIE Z NIA TAK, JAK POTRAFI —
CZESTO PODSWIADOMIE ,BIORAC NA
SIEBIE” WSZYSTKIE TRUDNE EMOCJE
(ZACHOWUUJE SIE ,SKANDALICZNIE”,
CHORUJE, MA KEOPOTY W SZKOLE),

ZEBY ODWROCIC UWAGE RODZICOW

OD PROBLEMOW | KEOTNI.

Jedli zauwazasz taki schemat w swojej rodzinie, zareaguj.
Bardzo czesto nosimy w sobie trudne wspomnienia z dzie-
cinstwa i powtarzamy toksyczne schematy, ktdre ,wgrali” nam
rodzice, albo poddajemy sie wptywowi, przekraczajacych gra-
nice rodzicielskich obowiazkéw, dziadkéw. Nad tym wszystkim
mozna jednak pracowac. Na drugiej stronie znajdziesz pewne
wskazowki. Jesli potrzebujesz wsparcia - poszukaj profesjo-
nalnej pomocy.

Zakupione przeﬂelan, an57@wp.pl
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I ZERWIJ NIEZDROWE
e KOALICJE

Sprawdz, czy w Waszej relacji jeden rodzic nie wystepuje
wspolnie z dzieckiem przeciw drugiemu (np. mama z corka wy-
stepuja w jakiej$ sprawie przeciw tacie). Tortoksyczne schematy
rodzace w dziecku uwiktanie w przekonania jednego rodzica
na rzecz rezygnacji z lojalnosci wobec drugiego. W takiej sytu-
acji dziecko czuje sie rozdarte i traci szacunek oraz dobry obraz
drugiego rodzica. Nie mozemy wymagac od dziecka, aby wspie-
rato jednego rodzica kosztem pogorszenia lub zerwania relacji
z drugim rodzicem. Zamiast tego zadbaj o Sojusz Rodzicielski.

¢wiczeNie 718

I W2ZMOCNIJ SOJUSZ
e RODZICIELSKI

To niepisana umowa zawarta pomiedzy rodzicami, polegajaca
na ustalonej jednomyslnosci rodzicow wobec najwazniejszych
spraw dotyczacych wychowania, troski i opieki nad dziecmi. Bez
wzgledu na to, czy rodzice nadal s3 para, czy sie rozstali. Rodzica-
mi wspolnych dzieci pozostaja na cate zycie. Dzieki temu dziecko
nie bedzie swiadkiem przepychanek ani ktdtni, a zamiast tego
bedzie wzrastato w poczuciu bezpieczefistwa zbudowanego na
zgodnej narracji. Nawet jesli w Twojej rodzinie dzieje sie bar-
dzo Zle, zawsze miej na uwadze dobro dziecka. Chron je przed
przemoc i krzywda. Swoim podejsciem minimalizuj jego stres.
Mow o innych z szacunkiem mimo urazow, jakie w sercu chowasz.
Nie wciagaj dziecka w zadne rozgrywki dorostych, pozwol mu by¢
dzieckiem tak, by nie musiato ,poswiecac sie” dla rodziny.



OSTATNIE
WSKAZOWKI

l WDRAZAJ
e |IPOWTARZAJ

Mézg dziecka szybko sie uczy - ciato migdatowate lubi to, co
znane i bezpieczne. Jesli wiec bedziesz konsekwentnie stoso-
wac opisane w tym komplecie fiszek metody, kazde nastepne
,docieranie” do dziecka bedzie zajmowato coraz mniej czasu.
Az w koncu samo bedzie ono potrafito rozsadnie i konstruk-
tywnie zachowac sie nawet w sytuacji silnego stresu.

PAMIETAJ O TYM, ZE GEOWNA ROLE

W SYTUACJACH AGRESJI | ZEOSCI GRA
PRZEDE WSZYSTKIM TWOJA POSTA-
WA. STANOWCZOSC JEST WAZNA (NIE
POZWALAJ DZIECKU NA NISZCZENIE
PRZEDMIOTOW, NA STWARZANIE NIE-

BEZPIECZNYCH DLA ZDROWIA LUB ZYCIA
SYTUACJI), ALE NIE LEKCEWAZ PRZY TYM
PODEJSCIA PEENEGO EMPATII, SZACUN-
KU | ZROZUMIENIA. POLACZENIE TYCH
DWOCH TO NIEEATWE ZADANIE. ALE
ZAPEWNIAMY — DA SIE TEGO NAUCZYC.

Wracaj do swoich notatek i fiszkowych ¢wiczen tak czesto, jak
uznasz to za konieczne. Sukcesywnie wdrazaj w zycie opisane
techniki i ¢wiczenia, a z czasem stang sie naturalne zaréwno

1/
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CO DALEJ?

l TO JUZ KONIEC
e (PRAWIE)

Jezeli masz ochote na wiecej albo po prostu nie czujesz sie wy-
starczajaco pewnie w radzeniu sobie z dzieciecg agresja, mo-
zesz skorzystac ze spotkan organizowanych lokalnie w szkotach
lub stowarzyszeniach zajmujacych sie rodzinami i dzie¢mi.

Sprawdz, gdzie w poblizu Waszego miejsca zamieszkania orga-
nizowane s3 dla dzieci Trening Zastepowania Agresji, Trening
Umiejetnosci Spotecznych Lub Trening Asertywnosci.

Jesli potrzebujesz wsparcia w pokonaniu kryzysu i szukasz
profesjonalnej pomocy, rozwaz psychoterapie.

Zapraszamy takze do skorzystania z naszych kurséw online
https://godzinadlasiebie.pl/kursy-kamil-justyna/
i fiszek poswieconych rodzicielskiej agresji.



DALSZA LEKTURA

e DLA RODZICA

+ Badania na wiezniach - https://www.researchgate.net/
publication/268135174 Childhood_Trauma_in_a_
Sample_of Prisoners_in_China

+ Inteligencja emocjonalna” - Daniel Goleman

» ,Pozytywna Dyscyplina” - Jane Nelsen

s ,By¢ mezem i ojcem” - Jesper Juul

» ,Dobra relacja. Skrzynka z narzedziami dla wspotczesnej
rodziny” - Matgorzata Musiat

» ,Dziecko z Bliska” - Agnieszka Stein

o Im mniej, tym wiecej” - Joshua Becker

» Jak mowic, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchac, zeby dzieci
do nas mowity” - Adele Faber

o Kiedy twoja ztos¢ krzywdzi dziecko” - Matthew McKay,
Patrick Fanning, Kim Paleg, Dana Landis

» Ostatnie dziecko lasu” - Richard Louv

» ,Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia”

- Marshall B. Rosenberg

» ,Rodzicielstwo przez zabawe” - Dr Lawrence J. Cohen

o Self Reg” - Dr Stuart Shanker i Teresa Barker

+ Trudne emocje u dzieci.Jak wspdlnie rozwigzywac
problemy w domu i w szkole” - Dr Ross W. Green

» ,Uzdrawianie gniewnego mézqu” - Roland Potter-Efron

+ Wiez. Dlaczego rodzice powinni by¢ wazniejsi od kolegow”
- Dr Gordon Neufeld, Dr Gabor Maté

o Wiam sie do mozgu” - Radek Kotarski

* Zintegrowany mdzg, zintegrowane dziecko”

- Daniel J. Siegel i Tina Payne Bryson

Zakupione przeEan, an57@wp.pl



DALSZA LEKTURA
i

e DLA DZIECKA

Dzieci najlepiej ucza sie przez zabawe. Warto zatem przeka-
zywac im prawidtowe postawy na ,neutralnym terenie”.

Ponizej znajdziesz liste bajek ksztattujacych wzorowe zacho-
wania oraz uczacych inteligencji emocjonalnej:

* Ksigzki z serii ,Kraina Uwaznosci” ~ Agnieszka Pawtowska:
- ,Kotka Wiktoria i magia uwaznosci”

,Lew Staszek i sita uwaznosci’

,Nietoperzyca Kaja i piekno uwaznosci”

,Przyjaciele z krainy uwaznosci - Komunikacja”

,Szczurek Rysio i smak uwaznosci”

-, Tygrysek Erwinek i energia uwaznosci”

-, Wilczek Leon - odwaga i uwaznosci”

Seria ,0 emocjach” - Wojciech Kotyszko,Jovanka Tomaszewska

- ,Smutek i zaklete miasto”

Wstyd i latajacy $piwor”

,Zazdro$¢ i wyscigi zotwi”

,Zt0s¢ i smok Lubomit. Nie pozwol ztosci sobg rzadzic”

,Rados¢ i wyspa Hop-Siup”

,Strach i pogromca potworéw”

o ,Uczuciometr inspektora Krokodyla” - Susanna Isern

+ ,Co robic, gdy sie ztoscisz. Techniki zarzadzania ztoscia” -
Dawn Huebner

o Przyjaciele zyrafy. Bajki o empatii” - Aneta Ryfczynska,
Joanna Berendt

+ ,Sen Alicji. Czyli jak dziata mézg” - Jerzy Vetulani,
Maria Mazurek, Marcin Wierzchowski

» ,Uwaznosc i spokdj zabki” - Eline Snel

» Nie musisz by¢ grzeczny” - Aleksandra Srokowska-Ziotkowska,

» Planeta Madrosci” - Jowita Wowczak i Kasia Kowalska-Bebas

+ ,Kraina Nadziei” - Kamil Nowak



