Jak unikna¢ bycia agresywnym w stosunku do dziecka,
mimo stresu zwigzanego z epidemia?

W czasie epidemii nasze relacje z bliskimi wygladaja, sitg rzeczy, inaczej niz na ogét. O ile przed
epidemia wielu z nas mogto mie¢ niedosyt czasu spedzanego z rodzing, o tyle podczas epidemii
sprawy majgq sie zgota inaczej. Przebywanie, czesto 24 godziny na dobe w jednym mieszkaniu stanowi
rédwnie powaine wyzwanie w odniesieniu do naszych relacji, co niewystarczajaca ilos¢ czasu
na co dzieA. Jednoczesnie okazuje sie, ze to rodzice czesto sg tymi osobami, ktdére muszg
wyttumaczy¢ dzieciom réine zagadnienia edukacyjne, kiedy kontakt z nauczycielem online okazuje
sie niewystarczajacy. Zwykta pomoc w odrabianiu lekcji bywa wyzwaniem dla najbardziej nawet
oddanych rodzicow, a co dopiero méwic o ttumaczeniu od podstaw materiatu, ktérego sami mozemy
nie zna¢ w wystarczajacym stopniu. W chwili obecnej z wielu powodoéw jestesmy pod duzg presjg.
Lek o zdrowie swoje i bliskich, zmiana rytmu dnia, niepewnos¢ zwigzana z sytuacjg gospodarczg
w kraju, a, co za tym idzie, rowniez z sytuacja materialng wtasnej rodziny — sg to czynniki, ktére
powoduja, ze moiemy odczuwaé wzmozone napiecie emocjonalne. Jednoczesnie obowigzek
opiekowania sie dziec¢mi przez wiekszosc¢ dnia jest zrodtem dodatkowego, wcale nie matego stresu.
W takiej sytuacji nie trudno o konflikty i moze by¢ tak, ze, mimo najlepszych checi, zachowamy sie
w stosunku do naszych dzieci agresywnie. Co zrobi¢, zeby tego uniknac¢? Co zrobic jesli juz tak sie
stanie lub jesli wrecz przytapiemy sie na tym, ze stato sie to reguta?

1. Zastanéwmy sie, jakie mamy oczekiwania w stosunku do siebie jako rodzicéw i ktére z nich
mozemy ,,odpusci¢” podczas epidemii.

Kazdy z nas ma jakies oczekiwania wobec siebie jako rodzica, ktére czerpiemy z przekazu
kulturowego i rodzinnego. W wielu rodzinach i sSrodowiskach wymagania wobec rodzicéw
sg bardzo wysokie — trzeba mie¢ dobrg relacje z dzieckiem, spedzac z nim czas (ale ma to by¢
,quality time”), nalezy zadba¢ o rozwdj i zapewni¢ zajecia terapeutyczne (ale i zajecia
ukierunkowane na rozwijanie zainteresowan), trzeba dopilnowaé¢, zeby dziecko
systematycznie sie uczyto i codziennie miato odrobione lekcje, dziecko musi jes¢ zdrowe
jedzenie, najlepiej przygotowane w domu (koniecznie bez cukru i ttuszczéw trans)... Liste
mozna by ciggna¢ w nieskoriczonosé. A to wszystko powinnismy zrobi¢ w 24 godziny pracujac
na caty etat albo nawet pdttora. Do tego dochodzg nasze wtasne oczekiwania i postanowienia
np. ,,Nigdy nie bede takim ojcem, jak madj ojciec”, , Nigdy nie popetnie tych btedéw, co moja
matka”. Te wszystkie oczekiwania nieustannie pracujg w naszej gtowie i mogg by¢ na co dzien
zrédtem sporej presji. Oczywiscie dzieki nim mozemy zrobi¢ wiele dobrego dla naszych dzieci,
ale z drugiej strony zbyt duze oczekiwania i zbyt silna presja dziatajg przeciwko nam i naszym
relacjom z dzie¢mi. Bedac w duzym stresie, w jakim wiekszo$¢ z nas jest obecnie, warto zadac
sobie pytanie, ktdore z tych powinnosci rzeczywiscie sg wazne, a ktore byé moze warto
,odpusci¢”. Czy musimy by¢ idealnymi rodzicami przez catg dobe 7 dni w tygodniu? Czy mniej
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zdrowe odzywianie w czasie epidemii moze spowodowac tragedie? Czy jesli nakrzyczelismy
na dziecko, to znaczy, ze jesteSmy ztymi rodzicami?

Oczywiscie, nawet jesli w stanie wzburzenia nakrzyczeliSmy na dziecko bez powodu albo
uderzyliSmy je, to nie oznacza, ze jesteSmy ztymi rodzicami (mimo, ze nie s3 to, rzecz jasna,
zachowania, do ktérych zachecam). Nie ma rodzicéw idealnych, kazdemu rodzicowi zdarzyty
sie rézne rzeczy, z ktérych nie jest dumny. Nasi rodzice réwniez nie byli idealni, a mimo
to w zadziwiajgcej wiekszosci udato nam sie zosta¢ odpowiedzialnymi i samodzielnymi
dorostymi, ktérzy radzg sobie na co dzien z wieloma wyzwaniami. Nie ma wiec raczej obawy,
ze incydentalne trudnosci podczas epidemii spowodujg nieodwracalne szkody w psychice
dziecka, o ile relacja z nami zaspokaja jego podstawowe potrzeby, do ktérych nalezg:
e potrzeba bezpieczenstwa — rodzice odpowiadajg na potrzeby dziecka, zaréwno
te fizyczne (np. zapewniajg jedzenie, kiedy dziecko jest gtodne), jak i psychiczne
(np. pocieszaja, gdy ptacze);
e potrzeba akceptacji — rodzice wysytajg do dziecka sygnaty, ze je kochajg i akceptujg
(np. przytulaja je, catujg, uSmiechajg sie do niego, mowig, ze kochajg);
e potrzeba docenienia — rodzice chwalg dziecko i zachwycajg sie jego osiggnieciami
rozwojowymi (np. cieszg sie, ze umie juz zbudowac wieze z klockow).

Realizacja tych potrzeb zapewnia prawidtowy rozwdj emocjonalny i jest rzeczywiscie wazna.
Angielski trzy razy w tygodniu, terapia SI dwa razy w tygodniu, ograniczenie dostepu
do elektroniki oraz dieta oparta o organiczne warzywa i nieprzetworzong zywnosc
sg opcjonalne, a nawet czasem mogg narobi¢ wiecej szkody niz pozytku.

Dajmy sobie przyzwolenie na to, by w czasie epidemii (i po jej zakoriczeniu najlepiej tez)
nie by¢ idealnymi rodzicami. Moze byc¢ tak, ze dziecko nie bedzie miato zrobionych wszystkich
zadan, ktére wystat nauczyciel. Moze byc¢ tak, ze zje mrozong pizze zamiast brokutéw. | moze
by¢ tak, ze zostaniemy za to skrytykowani (wprost lub nie wprost) przez nauczyciela dziecka,
tesciowg albo przez naszego wtasnego wewnetrznego krytyka. Odpowiedzmy sobie
na pytanie, jakie sg nasze priorytety — przezy¢ epidemie we wzglednie dobrym samopoczuciu
i pomdc w tym dziecku czy spetnia¢ wygdérowane wymagania otoczenia i swoje wtasne?

2. Zadbajmy o swoje samopoczucie.

Nasz sposdb radzenia sobie z trudng sytuacjg zwigzang z epidemig ma niebagatelny wptyw
na nasze samopoczucie i posrednio na nasze reakcje na zachowanie dziecka. Duzy poziom
stresu powoduje, ze zmniejsza sie samokontrola, a wiec rosnie prawdopodobienstwo,
ze bedziemy agresywni i przelejemy naszg frustracje na potomstwo. Zadbajmy wiec o siebie,
zeby méc dbad o innych:

e Jesli czujemy, ze jesteSmy wykonczeni i zestresowani nadmiarem obowigzkow,
pozwdlmy sobie na odpoczynek i matg przyjemnos¢ np. zjedzenie czekoladki,
poczytanie ksigzki, obejrzenie filmu. Nawet jezeli pranie nie jest zrobione lub obiad
nieugotowany. Czasem chwila relaksu moze pomdc nie przekroczyé cienkiej linii,
dzielgcej nas od stéw, ktérych bedziemy zatowac.

e Pamietajmy, ze oprocz bycia rodzicami, jesteSmy tez ludzmi z catym repertuarem
ludzkich emocji tj. lek, ztosé, smutek, ktére ujawniajg sie w sytuacji epidemii.
Poszukujmy wsparcia i rozmawiajmy z osobami bliskimi, ktére gotowe sg nas
wystuchaé. Dajmy sobie przyzwolenie na przezywanie tych emocji, nie odsuwajmy
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ich od siebie. Im bardziej zdajemy sobie sprawe, co czujemy, tym wieksza szansa,
ze sobie z tym poradzimy.

e Zadbajmy o higiene psychiczng — staty rytm dnia i aktywnos¢ fizyczng przynajmniej raz
w tygodniu.

e Zadajmy sobie pytanie, ilu informacji o biezgcej sytuacji potrzebujemy. Pamietajmy,
ze media podajg przekaz nastawiony na wzbudzenie emocji u odbiorcy. Czy czujemy
sie lepiej po przejrzeniu dziesieciu stron z aktualnymi informacjami o epidemii
i zgooglowaniu po raz setny stowa ,koronawirus”? Czy moze warto ten czas
przeznaczy¢ na cos$, co nas zrelaksuje?

e Jesli obserwujemy, ze nasze samopoczucie jest zte przez dtuzszy okres czasu (co moze
sie zdarzyé w obecnej sytuacji), skonsultujmy sie online z lekarzem psychiatrg. Reakcja
na nagta, nieprzewidywalng i duzg zmiane moze sie bardzo rézni¢ u réznych osob.
Niektdrzy z nas mogg potrzebowac¢ wsparcia farmakologicznego lub terapeutycznego.
Im szybciej je otrzymamy, tym szybciej bedziemy mogli dobrze zajac sie dzie¢mi.

3. Co zrobi¢, jesli juz zachowalismy sie agresywnie w stosunku do dziecka?

Przeprosic i przyznac sie do winy. Zaznaczmy, ze to my zawiniliSmy nie panujac nad sobg, a nie
dziecko. Wazne, zeby dac jasny sygnat, ze dziecko nie zastuguje na zte traktowanie, nawet jesli
zachowato sie w nieodpowiedni sposéb. Nie méwmy np. ,Zatuje, ze nazwatem Cie idiotg, ale
prositem przeciez, zeby$ przestat gra¢ w pitke w salonie. No ile mozna powtarza¢?!”. Taka
wypowied? to sygnat, ze tak naprawde winne jest dziecko. Zamiast tego mozna powiedziec
,Przepraszam, ze tak do Ciebie powiedziatem. Poniosty mnie nerwy, ktére nie miaty zwigzku
z Toba. Nie powinienem byt tego moéwié. Tak naprawde sadze, ze jeste$s madrym chtopcem”.

W ten sposoéb dajemy dobry przyktad — pokazujemy dziecku, ze jesli zrobito sie cos ztego,
to nalezy sie przyznac i za to przeprosic. Przyjecie konsekwencji swoich czyndw jest oznakga sity,
a nie stabosci. Pamietajmy, ze dzieci majg tendencje do obwiniania sie, kiedy s Zle traktowane
przez rodzicdw czy opiekundw. Aby ,.chroni¢” te osoby i ich obraz w swoich oczach, dochodza
do wniosku, ze zastuzyty na zte traktowanie. Kiedy takie zdarzenia majg czesto miejsce, dorosta
juz osoba moze uwazac, ze nie zastuguje na dobre traktowanie ze strony innych (np. partnera,
wspotpracownikow) i godzic sie na rzeczy, ktdre godza w jej dobrostan. Dlatego tak wazne jest,
zeby jasno zaznaczyg, ze to, co sie stato, nie byto wing dziecka.

4. Kiedy zaczac sie martwic o swoja relacje z dzieckiem?

O ile incydentalne zachowanie agresywne w stosunku do dziecka prawdopodobnie nie
przyniesie duzych szkéd jego psychice, o tyle jesli zauwazamy, ze tego rodzaju zdarzenia
zaczynajg sie czesto powtarzaé, to jest pora na autorefleksje. Nie oznacza to jeszcze, ze jest
z nami co$ ,nie tak”. Agresja jest czym$ normalnym w repertuarze ludzkich zachowan,
a badania psychologiczne pokazujg, ze w odpowiednich okolicznosciach prawie kazdy z nas
moze stac sie sprawcg przemocy. Ogromng site ma tu jednak samoswiadomosc. Jesli mamy
odwage przyznac sie sami przed sobg, ze zachowanie agresywne w stosunku do dziecka
(np. bicie, wyzywanie, krzyki) niepostrzezenie stato sie regutg, to juz jest pierwszy krok
do zmiany sytuacji.
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Zwréémy szczegdlng uwage na czestotliwos$¢ takich zachowan, jesli sami w dziecinstwie
doswiadczylismy podobnego traktowania. To, jak sami byliSmy traktowani przez wazne osoby
w pierwszym okresie zycia staje sie czesto automatycznym wzorcem reagowania. W dorostosci
dzieki sile samoswiadomosci i woli mozemy reagowac inaczej, ale sytuacje kryzysowe
i nadmierna presja powodujg, ze nasza samokontrola spada. Mogg sie woéwczas ujawnic inne,
wiasnie te bardziej pierwotne wzorce. Nie jest to nasza wina, ale z pewnoscig lezy w zakresie
naszej odpowiedzialnosci, by szuka¢ sposobdéw zaradzenia sytuacji. Moze by¢ tak, ze trudno
bedzie to zrobi¢ samemu. Mozna poprosi¢ o rozmowe i wsparcie bliskg osobe. Na pewno warto
zwrdci¢ sie o pomoc do specjalisty i zadzwonié na dyzur psychologa np. w ,Niebieskiej Linii”
lub w rejonowej poradni. W wielu miejscach psychologowie i psychoterapeuci petnig rowniez
darmowe dyzury na Skype. Pamietajmy, ze przyznac sie do btedu i prosi¢ o pomoc to nie wstyd.
To dojrzate zachowanie dorostej osoby, ktére jest wyrazem prawdziwej dbatosci
o dziecko, duzo wazniejszym niz zamartwianie sie o to, czy ma odrobione lekcje lub czy nie je
za duzo stodyczy.

Opracowata: Maria Kirejczyk — psycholog PPP3
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