Nie ma na Swiecie osoby, ktéra nigdy nie odczuwa ztosci. Jest to jedna z podstawowych
emocji, czesto niewtasciwie nazywana ztg lub negatywna. Jednak jak sie jej blizej przyjrzymy, okazuje
sie, ze daje nam wiele informacji o tym co dla nas jest wazne, czego pragniemy i co jest nieosiggalne
w danym momencie. Ztos¢ mozemy takze rozpatrywac jako emocje wtdrng dlatego, ze pod nig czesto
kryjg sie inne emocje, np. smutek, lek, rozczarowanie, zal. Ztos¢ jednak moze by¢ trudna — zaréwno
dla osoby, ktéra jg obserwuje, jak i dla tej, ktéra jg przezywa.

Jak radzi¢ sobie ze ztoscig wyrazang przez dzieci?

1. Przede wszystkim przyjmij, ze ztos¢ jest trudna, ale nie jest zta i mozna jg wyrazaé na rdine
sposoby. | o tym powiedz dziecku.

2. Zauwaz, ze ztos$¢ niesie ze sobg bardzo duzy tadunek energii — to od nas zalezy czy pokazemy
dziecku jak mozna jg bezpiecznie ukierunkowaé — jesli ja zahamujemy, sttumimy, to sie , odtozy”
w innym miejscu czy zachowaniu (bdle psychosomatyczne, bierna agresja, stany depresyjne).

3. Nie bierz ztosci dziecka do siebie. Jesli nie odbierzesz zachowania dziecka osobiscie, tatwiej
bedzie Ci skupic¢ sie na nim i jego emocjach, ktére informujg, ze wtasnie dzieje sie cos, co jest dla
niego w tej chwili bardzo wazne.

4. Okaz dziecku akceptacje jego uczud i je nazwij: ,Wiedze, ze jeste$ bardzo zty, tak zty, ze musisz
trzaskac drzwiami”.

5. Przy duzej ztosSci potrzebny jest sposéb na jej uwolnienie — w chwilach spokoju warto opracowac
z dzieckiem zestaw pomystéw na takie wtasnie chwile — fatwiej sie bedzie potem do nich odnies¢.
Mtodszym dzieciom, ktérym czesto zdarzajg sie napady ztosci, warto zorganizowa¢ w domu tzw.
,Kacik ztosci” w ktérym beda dostepne np. poduszki, ,gniotki”, stare gazety do targania, kredki i
kartki do rysowania, plastelina, woreczki ostonowe z bgbelkami powietrza i inne.

6. Sprébuj wraz z dzieckiem odkrywaé emocje i niezaspokojone potrzeby skrywane pod ztoscig
(moze sie czegos$ boi, moze czegos$ pragnie, moze jest smutne, moze przecigzone) i szukaj innych
satysfakcjonujgcych rozwigzan tej sytuacji.

7. Chwal i nagradzaj dziecko za kazdym razem, gdy uda mu sie, w inny sposéb niz poprzez
agresywne zachowanie, rozwigza¢ problem.

8. Pamietaj, ze dziecko od rodzica uczy sie réznych zachowan - takze sposobéw przezywania emocji.
Jesli dziecko widzi jak w ztosci krzyczysz, trzaskasz drzwiami, rzucasz gazeta, przeklinasz itp. badz
pewien, ze bedzie cie nasladowaé, dajac sobie prawo do podobnego postepowania. Badz
pozytywnym przyktadem dla dziecka, jak moze radzic¢ sobie ze ztoscia.

Ztos¢ jest emocja, potrzebng w zyciu jak kazda inna i ma swojg specyficzng role. Pamietajmy o tym, ze

pozwala nam na stawianie granic innym osobom, wyzwala w nas site i energie do dziatania, gdy

chcemy co$ w zyciu zmienic. Informuje nas, gdy zagrozone jest nasze bezpieczenstwo, szacunek do
samego siebie i potrzebe obrony wtasnej przestrzeni. Nie chodzi wiec o jej eliminowanie z naszego
zycia, a jedynie o szukanie odpowiednich sposobdw jej wyrazania.
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