PrzebodzZzcowanie dzieci i nadmiar emocji
w rodzinie

Dla dwu-, trzyletniego dziecka osmiogodzinny (a czasem i dtuzej) pobyt w ztobku,
to jak dla dorostego cztowieka dzien spedzony w pracy. Na tym poziomie rozwoju psycho-
fizycznego bycie w grupie réwiesniczej, uczenie sie zasad zycia spotecznego, Spiewanie
piosenek, tanczenie, stuchanie czytanych przez panie opiekunki bajek oraz nauka
samodzielnego funkcjonowania bez rodzica znajdujgcego sie na wyciggniecie reki - to, nie
ukrywajmy, pewne wyzwanie. Wigze sie z nim caty szereg doswiadczanych przez malucha
emogji. sem jest to tesknota za rodzicem, czasem potrzeba bycia w centrum uwagi
i posiadania przestrzeni tylko dla siebie, innym razem moze pojawic sie rozczarowanie, ze
kto$ zabrat zabawke, badz ze trzeba byto na nig poczekac... Dziecko ma prawo by¢
zmeczone samg iloscig bodzcéw dzwiekowych i wzrokowych, ktére towarzyszg mu
podczas ztobkowego dnia.

Zmeczenie natomiast moze spowodowal caty repertuar zachowan trudnych.
| takim oto sposobem zdarza sie, ze zaskoczony rodzic zamiast odebra¢ ze ztobka
szczeSliwego na jego widok aniotka - przyprowadza do domu petng krzykéw i zgdan,
tupigcg nézkami ,najezong” postac, z ktérg trudno jest sie porozumiec...

Czy mozna co$ na to poradzi¢?

Na pewno odradzatabym oferowanie dziecku bajek, telefonu czy tabletu, ktére
owszem, mogg na dtugi nawet czas skupic silnie jego uwage, ale jednoczesnie dziatajg
bardzo bodzcujgco i - po zaprzestaniu oglagdania bajek - maluch moze by¢ jeszcze bardziej
pobudzony, zmeczony i trudny w kontakcie. Warto tez rozwazy¢ ilos¢ wrazen, jakie
dostarczamy dziecku bezposrednio po ztobku - wizyta u rodziny, przyjaciot, wspdlne
zakupy w markecie czy pobyt na placu zabaw typu ,kulkowo” - moze przewyzszac
mozliwosci przyswajania dodatkowych bodzZcéw przez malucha i sprawi, ze wszyscy: i on
i wy, nie zaczerpniecie z wyjscia radosci, a jedynie umeczycie sie i sfrustrujecie...

To, co moge zaproponowac na trudne chwile w domu po ztobku (poza duzg dozg
cierpliwosci i akceptacji) - to wyprébowanie zasady ,SWIETYCH 15 MINUT". Chodzi o to,
aby poswieci¢ 15 minut tylko i wytgcznie dziecku (jesli jest taka mozliwos¢ - niech bedzie
to i 30 minut, istotne, aby byto ich chociaz 10-15). Wyciszamy wtedy telefon, odktadamy
domowe obowigzki i obdarowujemy dziecko 100 procentowg uwagg. Przez ten czas liczy
sie tylko nasze dziecko i nic ani nikt poza nim. Nie musicie robi¢ niczego konkretnego -
nawet wskazane, aby po prostu razem ,robic nic”. Czyli poprzytulac sie, posiedzie¢ razem
w objeciach na kanapie czy poleze¢ wspdlnie na t6zku gtadzac dziecko po gtdéwce bgdz
robigc delikatny masazyk. Ma to by¢ czuty i mity dla Was obojga czas. Chodzi o to, aby po
dniu spedzonym poza domem Wasz MALUCH POCZUt, ZE RODZIC JEST CALY TYLKO DLA
NIEGO | ABY ,NAKARMIL SIE” JEGO OBECNOSCIA. Jezeli rodzina sktada sie z wiekszej ilosci



dzieci - mozliwos¢ poswiecenia indywidualnego czasu tylko jednemu z nich nie jest juz
taka prosta i wymaga uwzglednienia mozliwosci opieki nad pozostatymi dzie¢mi. Jednak
jezeli tylko jest taka mozliwos¢ - serdecznie zachecam do wyprébowanial!

No i oczywiscie SPACERY! Pogoda nie zawsze nastraja na dtugie pobyty poza
domem, jednak nie zapominajmy, ze poprzez ruch na Swiezym powietrzu dziecko
roztadowuje nadmiar energii i nagromadzone w ciggu dnia emocje!

Pamietajmy tez o tym, ze nasze wtasne emocje i wewnetrzne przezycia rzutujg na
catosciowe funkcjonowanie rodziny. Gdy my dorosli jesteSmy w ztej formie fizycznej badz
psychicznej, czujemy sie przecigzeni, przezywany kryzys osobisty lub po prostu mamy
gorszy dzien i czujemy sie wewnetrznie rozbici - dzieci intensywnie odbierajg nasz nastroj
i ... Najczesciej rowniez stajg sie niespokojne, rozdraznione, marudne. Gdyz dzieci dziatajg
troche jak lusterko - odbijajg to, co w nas samych. | pokazujg to ze zwielokrotniong sita.

Zatem w momencie, w ktorym czujemy, ze sami jesteSmy w ztej kondycji -
postarajmy sie w pierwszej kolejnosci zadba¢ o siebie i wiasne potrzeby.
Bo: ,z pustego nie nalejesz"... Gdy rodzic boryka sie z trudnymi emocjami i sam w sobie
nie ma spokoju - trudno bedzie mu przekaza¢ go dziecku.

...Moze, gonigc z pracy do ztobka, my sami potrzebujemy najpierw Swietych 15
minut na ztapanie oddechu, dystansu i gotowosci na przyjecie emoc;ji dziecka? Kilku minut
na tawce, aby ztapa¢ oddech i wyciszy¢ sie wewnetrznie? Zjedzenia czego$ drobnego, by
opanowac gtéd, ktéry bywa dodatkowym stresorem?...

Trzymam kciuki za Was Drodzy Rodzice!

Barbara Rebata, psycholog



