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Jak rozbroic ztosc?
PORADNIK SAPERSKI

Bo z reguty nas, rodzicow nikt nie uczyt pracy nad
wtasnymi emocjami, a3 dzis chcemy uczy¢ tego swoje
dzieci. Jesli nie damy im dobrego przyktadu, nie naucz3
sie zarzadzac uczuciami ani samoregulacji. Dlatego
powinniSmy sie uczyc tego razem z nimi. Jestem
przekonana, ze taka wspolna nauka przyniesie dla
wszystkich mnostwo korzysci i zbuduje trwate i dobre
relacje miedzy wami.

Zabawne, nieco z przymruzeniem oka porady, co zrobic
krok po kroku, gdy poczujesz, ze narasta w Tobie ztos¢ i
zaraz wybuchniesz. Znajdziesz tez tu zabawy, ktore
roztaduja Twoj3 ztos¢, jak i odwroca uwage dzieci od
tego, co aktualnie robig, a sprawia, ze sie denerwujesz.

To tylko przyktadowe sposoby, ktore sama stosuje.
Z2achecam Cie jednak, bys szukata swoich wtasnych,
eksperymentowata i sprawdzata, co sprawia, ze ztos¢
mija i czujesz sie lepiej.
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Mow gtosno to, co czujesz. Zakomunikuj to sobie i Swiatu.
Nawet jesli otoczenie cie zignoruje, zrob to przede
wszystkim dla siebie. Stopniuj uczucia, zapowiedz, ze
czujesz, ze robisz sie coraz bardziej zta. Nazwanie uczucia
to droga do jego akceptacji.

Z2adawaj sobie pytania, co tak naprawde Cie
zdenerwowato. Zachowanie dzieci, czy bardziej twoje zte
samopoczucie 3lbo, ze nie mozesz zrobic tego, co
zaplanowatas? Gdy odnajdziesz przyczyne, zastanow sie,
CcO mozesz z tym zrobic.

Gdy odnajdziesz przyczyne lub przyczyny ztosci,
zastanow sie, co mozesz zrobic. Jesli zle sie czujesz,
powiedz o tym i zaangazuj dzieci do pomocy lub
zaproponujim samodzieln3 zabawe w innym
pomieszczeniu.

Jesli nie mozesz zrobic teraz tego, co zaplanowatas, odt6z
to na pozniej. 2ajmij sie rozwigzaniem problemu, opanuj
sytuacje i zaaranzuj czas tak, by udato sie dokonczyc to,
co miatas w planach w innym momencie. A czasami
zwyczajnie odpusc. Ale jesli nie jestes w stanie, ogtos...
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OK. Jesli czujesz, ze wszystko to, co do tej pory zrobitas
mozna sobie wsadzi¢, sama wiesz gdzie, ogtos alarm.
Wyraz swoje uczucia stanowczo i zakomunikuj, ze
potrzebujesz czasu, by sie uspokoic, bo zaraz
wybuchniesz, po czym jak najszybciej opus¢ wrogi teren.

1zolacja od zrodta wkurzenia jest najlepszym sposobem
na zatrzymanie wybuchu bomby, ktora tyka juz gtosno i
wyraznie. Mozna sie schowac w tazience, wyjs¢ na chwile
z domu, gdziekolwiek, gdzie mozesz ztapac oddech.

Zacznij odliczanie, ale nie do detonacji! Liczenie do
dziesieciu rzeczywiscie uspokaja, bo koncentrujesz sie na
liczeniu, a nie na ztosci. Gdy skonczytas liczyé, ale czujesz,
ze to nie dziata, zrob dziesiec gtebokich oddechow.
Naprawde powolnych. Wdychaj nosem, zatrzymaj na
chwile w ptucach i wypusc buzia jeszcze wolniej niz
wdychatas. Wowczas skoncentrujesz sie na oddechu, a
nie na kottunigcych sie jeszcze myslach w gtowie.
Postaraj sie nie zwracac uwagi na dochodzacy zza Sciany
ptacz lub wystajace spod drzwi mate r3czki. Nic im nie
bedzie. Najwazniejsza jestes teraz Ty.
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Dzieci potrzebuj3 spokojnej i opanowanej mamy, a nie
Mamozaura Rexa, ktory je wystraszy. Nie pomogto?

Powtorz procedure jeszcze raz. Gdy Ci nieco przejdzie,
mozesz zrobic cos, co roztaduje sytuacje za drzwiami.

Gdy czujesz, ze sytuacja wymyka sie spod kontroli,
uprzedz dzieci, ze zaczynasz sie denerwowac i zaraz
zmienisz sie¢ w Mamozaura albo wersja dla taty -
Tatozaura rexa i bedziesz gtosno na nie ryczed. Najlepiej
zacznij od razu. 2acznij zabawnie ryczec i gonic dzieci -
odwrocisz ich uwage od tego co witasnie robity czy raczej
broity, wtedy bed3a skoncentrowane na Tobie.

Gdy skonczycie gonitwe, bedzie to dobry moment na
rozmowe o ich niewtasciwym zachowaniu sprzed chwili
oraz ustaleniu zasad.

Ta metoda ma jeszcze jedn]a zalete. Stajac sie zabawnym
Mamozaurem Rexem odwracasz swoj3 uwage od
witasnych uczud, a koncentrujesz na dziecku, a potem na
problemie, a nie na wtasnej ztosci.
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Lubicie taskotki? Jesli twoje pociechy rozrabiaj3, nie
stuchajq cie i dalej bawia sie w najlepsze, wrzeszcza lub
sie kt6c3, warto skorzystac z tej broni. Rozbroja kazdego
malucha i starszaka. Gdy sytuacja wymyka sie spod
Twojej kontroli i czujesz, ze zaraz wybuchniesz, to dobry
moment, by przypomniec sobie o bombowcu -
taskotkowcu. Wystarczy zapowiedziec nalot:

«Hej, zaraz przyleci bombowiec-taskotkowiec i was
uspokoi”. Jest element zaskoczenia, prawda? Gdy masz
uwage na sobie, udawaj, ze twoje dtonie to lecacy z
niskim dzwiekiem bombowiec, gdy dosiegnie brzucha lub
pachy zrzuca taskotkowe bomby robigc przy tym
~tatatatata” jak z karabinu maszynowego. Bedzie Smiechu
co nie miara i bed3a krzyki: ,,Zrob to jeszcze raz!”. Powtorz
tyle razy, na ile macie ochote i starczy ci sit. Gdy Smiechy
nieco ucichng, bedzie to dobry moment na rozmowe o
niewtasciwym zachowaniu i ustaleniu zasad. Zatoze sie,
ze ztoS¢ ulotni sie takze z ciebie.

Uwaga nr 1: Mozna taskotac na dwa bombowce. W
przypadku wiekszej ilosci dzieci przyda sie zwinnos¢
pianisty i umiejetnos¢ robienia gam palcami po
brzuchach.

Uwaga nr 2: Jesli dziecko jest zdenerwowane i nie ma
ochoty na taskotki lub mowi, ze juz nie chce, odpusc i nie
taskocz.
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Ciebie tez rodzice straszyli, ze trzeba bedzie ci przykrecic
srube, kiedy cos$ zbroitas? Mam dla Ciebie now3 wersje
~pPrzykrecania sruby” - w Formie taskotek. Ktadziesz
swojego rozrabiake na kolanach i udajesz, ze twoje palce
to Srubokret i wkrecasz nimi Srubki pod paszkami
dziecka, pod kolanami, na stopach i w zgieciach tokci.
Smiechu bedzie co nie miara! Zapytaj, czy juz wszystko
naprawione, jesli ustyszysz, ze nie, przykrecaj Srubki
dalej.;)

Uwaga. Jesli dziecko jest zdenerwowane i nie ma ochoty
na taskotki lub mowi, ze juz nie chce, odpusc i nie taskocz.

wi3cz gtosno muzyke i zrobice szalony taniec z gtoSnym
tupaniem. Odwrocisz uwage dzieci, 3 sama wtuptasz
zto$¢ w podtoge.

Wetrzyj swoj3 ztosS¢ w kurz, czyli zacznij sprzatac. Mozesz
zaproponowac sprzatanie takze dzieciom. Przy gtosnej,
rytmicznej muzyce i plgsach chetniej sie przytacza.
Zapomnicie o tym, co wydarzyto sie przed chwil3. A gdy
bedziecie spokojni, bedziecie mogli porozmawiac o tym,
co sie wydarzyto i ustali¢ wspolnie zasady, by taka
sytuacja sie nie powtorzyta.
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Albo nic nie rob. 0dpocznij z kawa w reku, poczytaj
ksigzke, obejrzyj z dziecmi bajke, popros kogos bliskiego,
by z3ajat sie dziecmi i zrelaksuj sie. Jesli lubisz, pomedytuj.
Z2adbaj o siebie lub jesli teraz nie mozesz, zaplanuj to na
wieczor.

Nade wszystko odpusc¢ sobie. Nawet jesli bomba
wybuchta i odtamki kogos zranity, nie win siebie za to.
wystarczy, ze przyznasz sie do btedu i przeprosisz.
Obwinianie siebie, wpedzanie sie w poczucie winy predzej
czy pOzniej zmieni sie we Frustracje i bedziesz musiata
zacz3¢ walke od nowa, sama ze soba.

Dzieci potrafig nas obnazac i testowac 24 godziny na
dobe. To sprawia, ze iloS¢ tykajacych w nas bomb rosnie,
aztworzy sie z tego jedna, potezna bomba atomowa.
tatwiej jest rozbroi¢ mata bombe niz bron masowego
razenia, ktora dotknie wszystkich znajdujacych siew
poblizu osodb, kiedy wybuchnie.

Co to dla ciebie 0znacza? Regularne rozwigzywanie
problemow i nie odktadanie ich na pozniej sprawi, ze
twoja Frustracja zmaleje o jedno oczko. Regularne
ustalanie z dzieCmi zasad i przestrzeganie ich sprawi, ze
twoja przestrzen i relacje stang sie bezpieczniejszei nie
bedziesz ciggle siedziec na tykajacej bombie.
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Jesli zapewnisz sobie przestrzen na relaks i czas dla siebie
codziennie, wowczas bedzie o jeden szczebelek w
drabinie ztosci mniej. Krok po kroczu bedziesz oddalac od
siebie wizje atomowej zagtady.

Koniec i bomba, kto nie czytat ten...

Dziekuje!
Mama Julki (i Szpulki) oraz dwdch realnych dzieciakow

julkaszpulka.pl



