Co zamiast krzyku — Jak méwi¢ do dziecka, aby nas stuchalo?

Wyobrazmy sobie taka oto sytuacje. Ba! wiekszo$¢ z rodzicow maluchéw nie tyle musi sobie ja
wyobrazaé, co przypomnie¢: razem z naszym niespelna trzyletnim dzieckiem mijamy kolejne
alejki w supermarkecie w poszukiwaniu produktéw na obiad. Nagle, zupelnie nieopatrznie
trafiamy na regal z zabawkami. Sa kuszaco piekne, I$niace, ,wolaja”, by je kupi¢ — tak

przynajmniej widzi je nasze dziecko.

W naszych oczach to tylko kolejna sterta zabawek: wiemy przeciez, ze takie same, czy tez bardzo
podobne zabawki czekajg na naszego malucha w domu. Niestety! Nasze dziecko chciatoby miec¢
wiasnie te lalke/ ten samochodzik. Wtasnie ten, nie zaden inny! Argument, ze lalkom i tak jest juz
ciasno na polce, a samochodzikom w garazu, zupelnie nie trafia do matego cztowieka. Proba
odsuniecia zakupu w czasie tylko zaognia sytuacje, nie pomagaja ,prosby, ani grozby”...
Nie jest najgorzej, jesli opor naszego dziecka konczy sie¢ na odmowie wspdlpracy i staniu przy
zabawkach, czy pochlipywaniu w rekaw... ale co zrobi¢ w sytuacji, gdy dziecko zaczyna rozpaczliwie
ptakaé, rzuca sie na podloge i krzyczy ,.Ja chce.....” (tutaj wstawi¢ w zaleznosci od okolicznosci:
misia,samochodzik,lalke,lizaka)!!!”

Czujemy, jak powoli tracimy kontrol¢: nie chcemy/nie mozemy kupowac kolejnej zabawki, a wydaje
nam si¢, ze tylko to moze uratowac sytuacj¢. Dodatkowo juz kto§ zwrocit nam uwage, ze corka/syn
jest zle wychowana, dajac nam do zrozumienia, ze my nie jesteSmy dobrymi rodzicami i zeby dac jej
lizaka/misia, to si¢ uspokoi. Nawet jesli nikt z pozostatych klientow nie skomentowat sytuacji, to
czujemy, ze inni si¢ na nas potepiajaco patrza. Kiedy cienka granica zostaje przekroczona, zaczynamy
krzycze¢ na dziecko: “Przestan juz krzyczec!! Wstan z podtogi i wychodzimy!!”. Krzyk niestety nie
pomaga: czesto musimy salwowaé sie ucieczka ze sklepu, zeby w koncu uspokoi¢ dziecko

i ....odpocza¢ od krzyku: dziecka i wtasnego.

Co z tym krzykiem?

Warto takze zastanowic si¢, dlaczego krzyczymy? Rodzice czgsto krzycza, poniewaz nie radzg sobie
Z sytuacja: nie potrafig w inny sposob sktoni¢ dziecka do pozadanego zachowania (ale co wazne:
krzyk najczesciej nie daje spodziewanych efektow a jesli czasem przynosi efekt, to glownie dlatego,

ze dziecko zaczyna si¢ bac!) jest to wiec wyraz frustracji dorostego, ktory czuje si¢ bezradny.

A czemu dzieci krzycza? Dla dzieci krzyk jest elementem testowania granic: tego, na ile rodzice
pozwola mu zachowywac si¢ tak, jak ono chce, jest tez naturalnym elementem rozwojowym i czgsto
takze sposobem na odreagowanie emocji np. ztosci, bo inaczej dziecko jeszcze nie potrafi poradzi¢
sobie z tym, co przezywa. ,,.Buntowi dwulatka” bedzie towarzyszyt krzyk i ptacz — nie da si¢ tego

unikng¢. Musimy o tym takze pamigtac, kiedy nasz maluch bedzie si¢ ztoscit.



Nasz krzyk dziala na dziecko bezposrednio i negatywnie. Jego organizm zaczyna produkowac
zwigkszone ilosci kortyzolu — hormonu nazywanego potocznie ,.,hormonem stresu”, ktorego nadmiar
sprawia, ze zachowuje si¢ jeszcze gorzej. Potrafi ,rzuci¢ si¢” na podloge, macha raczkami, kopie,
gryzie, pluje i coraz gtosniej krzyczy. Dodatkowo moze si¢ zdarzy¢, ze krzyk wejdzie nam ,,w nawyk”
i, wlasnie krzyczac, bgdziemy komunikowac si¢ z dzieckiem w sytuacjach stresowych. Moze to
doprowadzi¢ do tego, ze poczucie warto$ci dziecka bedzie zachwiane. Maluchy identyfikujg si¢
z rodzicami, wierzg, ze stanowig z nimi jednos$¢. Dlatego tez daza do uznania, chca by¢ chwalone
i doceniane. To motywuje je, by zachowywaé si¢ coraz madrzej i rozwazniej. Jesli jednak
zestresowani rodzice krzycza na dziecko, ta motywacja przestaje dziata¢, a dzieci czujg si¢ odrzucone
i zdezorientowane: z jednej strony rodzice powtarzaja, jak bardzo je kochajg, z drugiej nieustannie
krzycza i groza. Dzieci, na ktore czesto si¢ krzyczy, inaczej zaczynaja postrzegaé swiat i siebie jako

jego integralng czesé.

Bywa, ze czuja si¢ upokorzone. Maluchy uczg si¢, ze w sytuacji konfrontacji z rodzicem sg z gory na
przegranej pozycji. Okazuje si¢, ze dorosli, ktorzy i tak majg przewage, bo sa wigksi, silniejsi i wiecej
im wolno niz dziecku, stosuja metody, ktore pokazuja maluchowi, Zze nie mamy do niego szacunku.
Aby poczu¢ si¢ pewniej, upokorzone dzieci probujg podnies¢ swoja nadszarpnigta samoocene. Czesc
z nich podporzadkuje si¢ silniejszemu dorostemu, ale jednocze$nie muszg poradzi¢ sobie z trudnymi
uczuciami jakie noszg w sobie. Dlatego czgsto zaczynajg by¢ agresywne w stosunku do stabszych.
Inne probuja si¢ odgrywaé na rodzicach, a znajac ich stabe punkty, trafiaja w samo sedno (np.:
nauczyly sie, ze dorosli od razu reaguja gdy zaczynaja tupaé albo rzucaé¢ zabawkami lub, gdy krzycza
czy mowia, ze bardzo nie lubig albo wcale nie kochajg mamy i taty). Inne nie dadzg tatwo za
wygrang: bedg robity wszystko tak dlugo (i tak gto$no), az dorosty sprobuje je uciszy¢, godzac si¢ na
zadania ,,matego terrorysty” albo siggajac po ostateczne rozwigzanie — kary fizyczne (ktdre nie

rozwigzuja sytuacji, a tylko poglebiajg spirale niezrozumienia i sg krzywdzace dla dziecka).

Liczne badania pokazuja, ze osoby, na ktére w dziecinstwie podnoszono glos, w stosunku do swoich
dzieci zachowujg si¢ tak samo, powielaja znany im wzor zachowania. Trzeba tez zapamigtac: dzieci sg
lustrzanym odbiciem rodzicow, wiec kiedy my krzyczymy — one tez krzycza, kiedy my zamiast
wycofac sie, gdy czujemy, ze za chwile moga nam pusci¢ nerwy i kiedy zamiast zrobi¢ cos, zeby si¢
uspokoi¢, podsycamy atmosferg, one zrobig doktadnie to samo. Ponadto, cztowiek, ktory nieustannie
doswiadcza krzyku po pewnym czasie pod$wiadomie uruchamia mechanizmy obronne, min. staje si¢

“ghuchy” na krzyk.

Zeby w przyszloéci zapobiec takiej reakcji wazne jest podjecie kilku krokéw.

Co mozna zrobi¢ by pomoc sobie i dziecku przetrwac bez krzyku?



Punkt pierwszy — rutyna

Warto wprowadzi¢ system rytuatow, czyli czynnosci, ktére bedziemy cyklicznie powtarzaé. Ta
metoda daje poczucie bezpieczenstwa, sprawia, ze dzieci wiedzg, jaki jest plan, wiedza, jakie

czynnosci po kolei nastgpujg i rozumieja to.

Zatem, jesli maty cztowiek kazdego wieczoru buntuje si¢ przed spaniem, a rodzic traci cierpliwosc,
mozna wprowadzi¢ zasade: kazdego wieczoru proponujemy dziecku kolacje, nastgpnie jest czas
kapieli a pozniej czytania bajke, ktorg dziecko samo wybierze sposrod np. dwoch. Oczywiscie
informujemy dziecko co po kolei bedzie nastgpowato. Postepujac konsekwentnie wedlug
planu, rodzice zdotajg wprowadzi¢ rutyne, ktorg dziecko bedzie respektowaé. Nawet jesli kilka razy
maluch bedzie testowal konsekwencje (marudzac, ptaczac, czy probujac zaabsorbowaé rodzicow
innymi czynnos$ciami), widzac, ze nie odnosi skutku a rodzic trzyma si¢ wczesniej ustalonego planu —

przyzwyczai si¢ i bedzie tatwo w nim funkcjonowat.

Punkt drugi: znalez¢ odpowiedZ na pytanie, co tak naprawde wyprowadzilo nas z rownowagi

Jezeli czujemy, ze zblizamy si¢ do granicy naszej wytrzymalosci 1 zaraz zaczniemy krzycze¢, warto
wtedy w mysli powiedzie¢ sobie: STOP. I przez chwile zastanowi¢ si¢ nad przyczyng naszej
frustracji. To bardzo trudne, ale skuteczne. Latwiej si¢ uspokoimy, jezeli bedziemy wiedzie¢, ze nasza
irytacja wywotana jest nie tylko zachowaniem dziecka, ale takze tym, Ze jesteSmy przemeczeni,
samotni albo glodni. Dzigki tej wiedzy tatwiej bedzie nam pokonac¢ cheé krzyczenia na dziecko,
a takze sprobowac zaradzi¢ przyczynie irytacji (chwile odpoczaé, co$ zjes¢, czy umowic sie z kims

z rodziny, czy znajomych itd.).

Punkt trzeci: szept

Gdy sytuacja staje si¢ zaogniona, dziecko pokazuje, jak bardzo jest niezadowolone i wcale nie
zamierza stucha¢, mozna zaczg¢ mowic szeptem. Zaciekawimy tym malucha, a ponadto begdzie sam
musial si¢ uspokoi¢, zeby uslysze¢, co do niego mowimy. Gdy poprosi nas o powtdrzenie tego, co

powiedzielismy, zrobmy to glo$niejszym tonem, ale wciaz niech to bedzie szept.
Punkt czwarty: chwila przerwy — krok w tyt
Zatozmy, ze szept jednak nie zadziatal. Maluch nadal zachowuje si¢ w sposob, ktdrego rodzic nie

akceptuje. Nieprzyjemne uczucia zaczynajg osiggac stan krytyczny, za chwile dorosty wybuchnie. Co

robi¢? To jest ten moment, kiedy od przekroczenia granic dzieli cienka linia.



Dlatego rodzic powinien wykona¢ tzw. krok w tyt. Jest to sposob na roztadowanie negatywnej energii,
ktora skumulowata si¢ w dorostym. Mozna zatem powiedzie¢: ,twoje zachowanie mnie
zdenerwowato/zezloscito, potrzebuje sie uspokoic, bo nie chce na ciebie krzyczeé. Wréce do ciebie za
chwile gdy troche ochiong”. Krok w tyt moze oznacza¢ zwickszenie dystansu migedzy maluchem,
odsuniecie si¢ albo zajecie miejsca w fotelu, czasem mozliwe bedzie wyjScie z pomieszczenia
w ktérym rodzic si¢ znajduje ale nie nalezy zapominaé, ze najwazniejsze w takiej sytuacji jest
bezpieczenstwo dziecka, dlatego najpierw trzeba zadbaé, by przestrzen w ktorej pozostawiamy
dziecko np. kojec, byly przyjazne, pozbawione ryzykownych przedmiotéw. Czas, w ktorym rodzic
»Wychodzi” z kontaktu z dzieckiem powinien wykorzystac na to, by si¢ uspokoi¢. Pomocne moze by¢:
policzenie do dwudziestu, wypicie szklanki zimnej wody, gtebokie oddechy czy powtarzanie sobie
w glowie ,,uspokoj si¢, krzyk w niczym nie pomoze”. Gdy zastosowane metody zadzialajg i rodzic si¢

uspokoi, powinien wroci¢ i zaopiekowac si¢ dzieckiem.

Warto dziecku najpierw opisac zaistniatg sytuacje i jego zachowanie. Mozna powiedzie¢: ,,widze, ze
tupiesz i machasz rekoma, placzesz, krzyczysz, plujesz...” Nastgpnie odnies¢ si¢ do uczu¢, jakie targaja
maluchem, np. ,,wydaje mi sig, zZe jestes bardzo zdenerwowana/y”, ,.chyba si¢ zloscisz”, ,sqdze, zZe
Jestes wsciekty/a bo....”.

Towarzyszenie dziecku w przezywanych emocjach uczy, ze mozna by¢ zdenerwowanym, mozna si¢
ztosci¢, mozna by¢ wsciekltym ale takze tego, ze mozna si¢ nauczy¢ radzi¢ sobie z emocjami. To czas
budowania relacji miedzy dorostym a maluchem. Rodzic, ktory pozwala by dziecko okazywato to, co
czuje, staje si¢ najblizszg osoba, przed ktorg nie trzeba udawac ani si¢ jej bac. Jezeli rodzicom zalezy,
zeby w pdzniejszym wieku ich dzieci dzielity si¢ problemami i troskami, zwierzaty z trudnos$ci ale
i rado$ci, to w ten sposdb — bycia razem w trudnych chwilach, ucza dzieci, ze beda je zawsze wspieraé
bez wzgledu na rodzaj i site przezywanych emocji. W ten sposéb maluchy zdobywaja wiedze

0 swoich uczuciach, potrafig je nazwaé, w ten sposob buduja rowniez swoje poczucie wartosci.

Punkt piaty: uj$cie — wentyl bezpieczenstwa

Dobrze jest mie¢ tzw. osobisty wentyl bezpieczenstwa, czyli co$, co pozwala nam si¢ odprgzyc
i nabra¢ dystansu do stresujacej sytuacji. To moze by¢ miejsce (np. ulubiony fotel), zajecie (czytanie,
czy przypominanie sobie zapachu ulubionego kwiatu) czy nawet odwrocenie si¢ plecami do
krzyczacego dziecka.

Punkt szésty: zlo$¢ nie jest “zia”

Odczuwanie ztosci jest naturalng ludzka emocjg i kazdy cztowiek ma do niej prawo. Warto ustali¢

jednak reguty jej wyrazania — zardwno dorosty jak i dziecko powinni wiedzie¢, co mogg robi¢ a czego



nie w chwili ztosci. Wazne, zeby nasze dziecko ustyszato od nas, czym jest zto$¢, czemu czasem sig
ztoscimy oraz jak mozna pokazywaé, ze jestem ,,zeztoszczony”. Taka rozmowe mozna polaczyé
Z opowiescig o innych emocjach tj. radosci, smutku. Mozecie z dzieckiem wspdlnie narysowac ,,mape
emocji” — miny i zachowania, ktore pokazuja, ze cztowiek jest smutny/radosny/rozztoszczony —
mozesz potem odwotywaé si¢ do rysunkow, kiedy dziecko bedzie zachowywato sie inaczej, niz
ustaliliScie. Jednoczesnie, cho¢ to nietatwe, postaraj si¢ mie¢ sporo wyrozumiatosci dla dziecka — ono

dopiero uczy si¢ tego, jak radzi¢ sobie z emocjami.

Punkt siodmy: wskazowki i drogowskazy

Komunikaty, jakie przekazujemy dziecku, powinny by¢ krotkie i zrozumiate. Zamiast krzyczeé: “nie
zjadle$ obiadu, mozesz zapomnie¢ o cukierkach, zejdz z szafki!!” lepiej powiedz “teraz nie bedzie
cukierkow, wybierzesz dwa po obiedzie” . Krzyk i1 zakazy lepiej zastagpi¢c rozmowa i jasno
wyznaczonymi granicami. Podobnie, jak stworzyliscie ,,mape emocji”’, mozecie stworzy¢ plan dnia,
ktory pozwoli Tobie i Twojemu dziecku wprowadzi¢ rutyne, dzigki czemu dziecko bedzie wiedziato,

jakie sg np. zasady jedzenia stodkosci.

Punkt 6smy: czulo$¢ i bliskosé

Dzieci, ktére doznaja od dorostych wigcej czutosci, akceptacji i szeroko pojetego uczucia, chetniej
wspotpracuja niz te, ktore tego nie do$wiadczaja. Dlatego tak istotne jest, by czuty si¢ kochane
i wazne.

Warto pamietaé, ze rozmowa z dzieckiem przynosi wymierne korzysci. Dorosli czesto zapominaja, ze
dziecko moze by¢ partnerem do rozmoéw, nie szanujg jego zdania. Wymagaja, zamiast wystuchac,
bywa, ze sa glusi na potrzeby swoich pociech. Moze si¢ okaza¢, ze dobrym pomystem na sytuacje
podbramkows, w chwili gdy zblizamy si¢ do granic wytrzymatosci, bedzie wyobrazenie sobie
zamiany rol. Dorosty staje si¢ dzieckiem, ktore od 10 minut nie chce si¢ ubra¢. Pozwoli to spojrzec¢
oczami dziecka, zrozumie¢ jego potrzeby, przyjrze¢ si¢ motywom. Moze si¢ wowczas okazaé, ze
dorosty i dziecko majg zupelnie inne potrzeby i wtedy nalezy poszuka¢ wspolnego rozwigzania.
Takiego, ktore zadowoli obie strony. Maluch doceni starania rodzica, jego wsparcie i checi.
Z dorostym, ktory jest gotowy by wystuchaé, wesprze¢ i po prostu by¢ w trudnych chwilach dziecko
chetnie wspolpracuje. Rzadziej si¢ buntuje, a takze rozumie zasady, jakie wczesniej wspdlnie zostaty

ustalone.



