Dzieci potrzebujg sie smucic

Widok tez i smutku u dziecka jest dla rodzicow bardzo poruszajacy.
Niektorym z nas tak trudno towarzyszy¢ dzieciom w momentach ich
smutku i straty, ze staramy sie za wszelkg cene dziecko pocieszyc.
Dlaczego nie nalezy mowi¢ do dziecka ,nie ptacz” i co te stowa
W rzeczywistosci oznaczaja?

Jesli jako dorosli przezywamy strate, zal czy smutek i fzy cisng sie do oczu, zwykle styszymy
»poptacz sobie, to Ci ulzy”. Dlaczego wiec w relacji z dzie¢cmi méwimy ,,prawdziwy mezczyzna
nie ptacze” lub ,nie badz beksg, jestes juz duzg dziewczynka”? Dlaczego odmawiamy dzieciom
przezywania smutku i optakania straty.

Dlaczego trudno nam towarzyszy¢ dziecku w smutku?

Powoddw jest kilka.

1.

Poniewaz w dzieciistwie nie byto dorostego, ktéry by zaopiekowat sie naszym
skutkiem, a ,,smutek, ktérego nie mozna wyptakaé zostaje z nami na lata” (z webinaru
Matgorzaty Stanczyk — przyp. red.).

Nie mamy takich doswiadczen, takich wzorcow, nikt nas nie nauczyt, jak to robic. Teraz
jako dorosli mozemy sie tego dowiedzieé¢ i nauczyé pod warunkiem, ze chcemy
to zrobi¢ najpierw dla siebie, a potem dla dziecka.

Dla niektérych z nas ptacz dziecka jest nieprzyjemny dla zmystéw. Trudno nam
wytrzymac jego gtosnosé i natezenie. Mowimy woéwczas “nie ptacz” i ttumaczymy
sobie, ze nie chcemy przeciez, zeby dziecko cierpiato. A tak naprawde nie wprost
mowimy ,, Twoéj ptacz i smutek sprawiajg mi bdl, nie wiem, co mam z nim zrobi¢,
wprawia mnie to w zaktopotanie, wiec przestan”. Dziecko, ktére przetyka tzy,
aby zrobié¢ przyjemnos¢ rodzicowi, aby w sposob nieswiadomy zadba¢ o niego,
tak naprawde chowa swdj smutek w gtebi siebie i jeszcze bardziej czuje sie samotne.
Jakas czes¢ rodzicéw obawia sie, ze jesli pozwolg dzieciom na przezywanie smutku,
to ten zty nastrdj spowoduje jeszcze gtebsze utrwalenie bdlu i rozpaczy. Obawiamy
sie wowczas, ze dziecko juz z tego nie wyjdzie, ze bedzie nadwrazliwe. Oczywistym jest,
ze kiedy zrobimy przestrzen dla smutku, to dziecko bedzie go przezywac. Jednak kiedy
smutek wybrzmi do konca, wtedy dziecko wréci do réwnowagi. Warto oczywiscie by¢
uwaznym na sytuacje przedtuzajacego sie smutku czy zalu. Kiedy dziecko méwi,
ze jest bezuzyteczne, a Swiatu bytoby lepiej bez niego. To jest taka sytuacja, kiedy
smutek jest czyms wiecej niz tylko chwilowo obnizonym nastrojem. Te symptomy
mogg $wiadczy¢ o depresji u dziecka i wymagajg pomocy lekarskie;j.

Towarzyszenie dziecku w smutku jest dla rodzicow wyzwaniem, dlatego ze bardzo
fatwo mozemy sie nim zarazi¢, kiedy zaczynamy wspdétodczuwaé emocje dziecka.
Wodwczas trudno nam oddzieli¢ wtasne emocje od tego, co przezywa dziecko.
U niektdrych z nas pojawia sie poczucie winy, ze to ja jako rodzic zawiodtem,
bo np. rozwiodtem sie z mama. Jesli pojawi sie u nas taki stan, to znaczy, ze sami



potrzebujemy wsparcia i pomocy. Dopdki o to nie zadbamy, to trudno bedzie
towarzyszy¢ dziecku w przezywaniu bolu.

Poniewaz jako rodzice stawiamy sobie frustrujgcy cel, ze nasze dzieci majg by¢ zawsze
radosne i szczesliwe. Uwazamy, ze przeciez majg wszystko, wiec nie majg powodu do
zmartwien. A nasza rodzina ma by¢ oazg niemijajgcego szczescia, w ktdrej dzieci majg
doswiadczaé tylko przyjemnych emocji. Dzieci rozwojowo potrzebuja sie smuci¢,
przezywaé straty i rozczarowania. Oczywiscie bedg to straty na miare dziecidstwa.
Najpierw to jest strata lizaka, ktory upadt na chodnik, potem odejscie najlepszej
kolezanki do innej dziewczynki, az po doswiadczenie straty po pierwszej mitosci.
Ten kaliber strat bedzie sie powiekszat. Jak piszg Daniel Siegel i Tina Bryson: , Twoje
zadanie nie polega na tym by, nie dopusci¢ do porazki i trudnosci w zyciu dziecka, lecz
by dziecko poradzito sobie w czasie zyciowych burz, a takze na tym, by przejs¢ przez te
burze razem z Tobg”.

Pozwol dziecku na ptacz — niezaleznie ile ma lat

Althea Solter (szwajcarsko-amerykanski psycholog rozwojowy) moéwi, ze ptacz, ktory
towarzyszy smutkowi jest naturalnym narzedziem naprawy. Isabelle Filliozat dodaje,
Ze natura wyposazyta cztowieka w tzy po co$ — sg one potrzebne do odbudowy organizmu
po stracie.

Ptacz petni trzy funkcje:

1.

Adaptacyjno-komunikacyjna — nasze dziecko ptacze, poniewaz chce nam
zakomunikowaé, ze dla niego dzieje sie co$ trudnego, cos z czym sobie nie jest w
stanie poradzic¢ i potrzebuje naszej pomocy, naszego towarzyszenia i bycia z nim w tym
smutku. Rodzic jest przy dziecku w takiej sytuacji po to, zeby poczuto sie ono
bezpiecznie. Teraz widzimy, jak czesto nietrafione sg nasze stowa ,,nie ma co ptakaé”.

Roztadowania emocji — smutek, strata, ktérym towarzyszy ptacz skutkuje
nagromadzeniem w ciele dziecka napiecia emocjonalnego i wtasnie ptacz to jedna
ze skutecznych strategii roztadowania go. Podczas ptaczu dziecko zwykle gtebiej
oddycha, spada tez cisnienie krwi.

Biochemiczna — naukowcy zbadali sktad chemiczny tez i okazuje sie, ze jesli ptaczemy
z powodu jakiego$ poruszenia emocjonalnego, to w organizmie zmniejsza sie
produkcja hormonu ACTH, ktéry z kolei zmniejsza wydzielanie kortyzolu
i adrenaliny (hormondéw stresu). Tak wiec tzy pozwalaja nam oczysci¢ organizm
emocjonalnie oraz w dostowny sposéb. Ponadto kiedy ptaczemy organizm zaczyna
wydziela¢ oksytocyne, co przynosi uspokojenie. Rozluzniajg sie napiete miesnie,
wyréwnujemy oddech.

Czasami rodzice majg takie wrazenie, ze dziecko ptacze bez powodu. | to jest poniekad
prawda. Dzieci ptaczg nie tylko dlatego, ze jakas ich potrzeba nie jest zaspokojona. Ptaczg tez
dlatego, zeby odreagowa¢ nagromadzone w ciggu dnia napiecie. Jak méwi Matgorzata
Staniczyk — mtodsze dzieci nie potrzebujg powodu do ptaczu, zas te starsze, zeby sobie pozwoli¢
na ptacz, potrzebujg pretekstu, czyli znajdujg sobie jakis powdd.



Jak opiekowac dziecko w tym co przezywa?

1. By¢ empatycznym ale empatyzujgc z dzieckiem, nie daé¢ mu sie wciggnac do jego strefy,
czyli nie zatopi¢ sie razem z dzieckiem w jego smutku. Chodzi o to, zeby by¢
spokojnym dorostym, ktéry jest obecny i swojg postawg ciata i mimika mowi ,jestem
przy Tobie, jest bezpiecznie”.

2. Powstrzymac sie od nadmiarowego gadania i szukania rozwigzan. Na to przyjdzie czas
pdzniej. Nie pomoze tez rozbawianie dziecka czy zartowanie.

3. Zamiast ,nie ptacz, nic sie nie stato” mowic:

e Widze, ze jest Ci smutno...

o Widze, ze ptaczesz, to jest ok, ludzie tak maja, ze ptaczg jak sie smuca.
o Jestem przy Tobie, jak chcesz, to posiedze tu obok Ciebie.

e Jaknie chcesz zebym siedziata i chcesz by¢ sam, to jest ok. Bede w pokoju obok, gdybys
mnie potrzebowat.

e Jak moge Ci poméc, co moge dla Ciebie zrobi¢?

Pamietajmy, ze aby wesprzeé¢ dziecko najpierw sami musimy zadbaé o siebie, zeby nie
doktadad dziecku swojego napiecia, a udzielaé wsparcia.

Kiedy nasze dziecko przezywa smutek, ptacze — nie uciszajmy go, nie osmieszajmy,
nie krytykujmy. Dajmy mu przestrzen i zaakceptujmy je. Towarzyszenie dziecku w smutku,
to komunikat na cate zycie, ze cierpie¢ nie trzeba w samotnosci czy w ukryciu. To informacja
dla dziecka, ze mozna sie smucié, ze to jest ok i ze Ty je przyjmiesz z tym smutkiem, kiedy tylko
bedzie taka potrzeba.
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