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Trudne emocje u dziecl

Wielu rodzicow i wychowawcaw wciaZ dazy do maksymalnego ograniczenia wszelkich stresorow w 2yciu
(zieci. Tymczasem catkowity brak napiecia i nieprzyjemnych odczug to stan niemozliwy
00 0siagnigcia. Kluczowa kwestia jest wiec wyposazenie modych ludzi w narzgdzia, ktgre pozwola im
samodzielnie radzic sobie Z powodujacymi trudne emocje sytuacjami.

dr Joanna Jarmuiek

Zagwarantowanie dziecku zycia pozbawionego sytuacji
trudnych, wyzwan i zagrozen nie jest ani mozliwe, ani
w gruncie rzeczy pozadane. Stres przybierajacy postac
nowych wyzwan, zadan, potrzeb i aspiracji towarzyszy
kazdemu na co dzien. Moze on miec¢ jednak charakter
zaréwno pozytywny (eustres), jak i negatywny (dystres).
Ten pierwszy wywotuja réznorodne bodzce nieprzekra-
czajace indywidualnych granic bezpieczenstwa dziecka
i w konsekwencji mobilizujace je do wysitku. To sytuacja
pewnego obciazenia, ktora staje sie raczej wyzwaniem
niz doswiadczeniem niekorzystnym. Z dystresem na-
tomiast mamy do czynienia, gdy dana ilos¢ bodzcéw
przekracza wytrzymatosc jednostki. Niezwykle niebez-
pieczny w zyciu dziecka jest stres chroniczny, ktéry po-
woduje ciagte odczuwanie napiecia. Dziecko ma wow-
czas przekonanie, ze nie kontroluje swojego zycia i nie
ma na nie zadnego wptywu.

Stres w zyciu dziecka

Co wywotuje trudne emocje i stres u dzieci? To samo,
co u dorostych - brak gotowych reakcji, brak zasobdw,
to, co nowe i zaskakujace. Dzieci nieustannie spotykaja
sie z bodZcami, na ktére nie maja gotowej, adekwatnej
odpowiedzi adaptacyjnej, a mimo to musza jakos zare-
agowac. Sa one bardziej podatne na trudne emocje, ze
wzgledu na to, iz ich osobowos¢, tozsamos¢ i kontrola
wewnetrzna dopiero sie ksztattuja. Niespodziewane
sytuacje i ich gwattowne przezywanie maja ogromny
wptyw na zachowanie i mysli mtodych ludzi ze wzgledu
na brak gotowych reakcji, pozwalajacych na zredukowa-
nie leku, emocji i napiecia.
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Dziecko, podobnie jak dorosty, jest osoba aktywnie
odbierajaca swiat zewnetrzny oraz wewnetrzne bodzce
(mysli, emocje, reakcje fizjologiczne), ktéra odpowied-
nio (lub nie) ocenia i interpretuje zadania, wydarzenia,
interakcje miedzyludzkie jako wyzwania lub zagroze-
nia. Taka ocena sytuacji skutkuje okreslonymi myslami,
zachowaniem i emocjami. Tak wiec o uznaniu bodZca
za stresowy/zagrazajacy, ciekawy lub bezpieczny decy-
duje subiektywna ocena uczestnika sytuacji. Taka ,kwa-
lifikacja” bedzie tez warunkowac emocje doswiadcza-
ne przez dziecko. Zaréwno rodzaj, nasilenie, jak i tres¢
emodji zaleza od subiektywnej oceny.

Podsumowujac - samo wyzwanie, sytuacja nowa,
trudna lub konfliktowa, brak gotowej reakcji na wyzwa-
nie i napiecie psychiczne z nim zwiazane nie sa zjawi-
skiem patogennym, niekorzystnym dla funkcjonowania
i zdrowia dziecka. Stres moze petnic funkcje pozytywna:
mobilizuje do dziatania. Negatywnym zjawiskiem jest
wzmozone napiecie, ktore narasta u dzieci o niskich
mozliwosciach adaptacyjnych, co moze wynikac z nie-
konstruktywnego charakteru weczesniejszych doswiad-
czen zyciowych, duzej reaktywnosci emocjonalnej lub
niskiej odpornosci na stres.

Rola zasobaw w iyciu dziecka

Psychologowie zwracaja tez uwage, ze posiadane przez
dziecko zasoby maja olbrzymi wptyw na to, jak poradzi
sobie z r6znorodnymi wymaganiami zyciowymi, napie-
ciem i stresem. Czesto sama swiadomosc tego, ze moze
skorzystac z bogatego zaplecza, jest dla poczucia bez-
pieczenstwa i oceny wtasnego sprawstwa bardzo wazna.
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Czym sa zasoby dziecka? Moga miec one cha-
rakter kolektywny, zwiazany z przynaleznoscia
do okreslonych grup spotecznych, jak i oso-
bisty (zob. teoria Aarona Antonovsky’ego).
Na zasoby osobiste sktadaja sie wtasciwosci
fizyczne i psychiczne organizmu, mozliwosci
intelektualne, poznawcze i emocjonalne, zdol-
nosci interpersonalne oraz wtasciwosci i zaso-
by socjokulturowe spotecznosci, do ktérej na-
lezy dziecko. Z jednej strony sa to wiasciwosci
wrodzone, przekazane genetycznie (zdrowie,
temperament, poziom inteligencji), a z drugiej
- doswiadczenia zyciowe. Zasoby odporno-
Sciowe mozna wiec traktowac jako wtasciwo-
sci osoby i/lub srodowiska, ktdre podzieli¢ da
sie rowniez na biologiczne (genetyczne, im-
munologiczne i biochemiczne), psychiczne
(wiedza, intelekt, cechy osobowosci, poczucie
tozsamosci, kontroli i sprawstwa, wyuczone
strategie radzenia sobie i wiele innych) oraz
spoteczno-kulturowe (cechy grupy: wiezi i wsparcie; ce-
chy kultury: religia, filozofia, sztuka).

Do zasobow nalezy takze zdolnosc radzenia sobie
z napieciem i stresem. Dzieci z cata pewnoscia roz-
nia sie pod wzgledem mozliwosci w tym zakresie, jak
i pod wzgledem gotowosci do wykorzystania zasobdw,
ktére maja do dyspozycji. Niektére z nich beda wytrwale
szukac potencjalnie dostepnych srodkow, by sobie po-
radzi¢, inne prawdopodobnie czesciej podejma decyzje
o wycofaniu sie i zrezygnuja z podjecia wyzwania i wysit-
ku. Dlatego praca wychowawcy, psychologa i pedagoga
szkolnego tak czesto polega na pokazywaniu mozliwosci
i zasobow, z ktorych dziecko moze skorzystac w sytu-
acjach trudnych, czyli takich, ktore przerastaja jego moz-
liwosci adaptacyjne.

Psycholog i pedagog szkolny w sytuacji, gdy
dziecko zwraca sie o pomoc lub jest do nich kie-
rowane przez nauczyciela, pracuja nad subiek-
tywna ocena sytuacji oraz wynikajacymi z tej
oceny myslami, emocjami i dziataniami. Celem
jest oswojenie dziecka ze stresem, reakcjami
poznawczymi, behawioralnymi oraz emocjonal-
nymi, a takze wyposazenie go w umiejetnosc ko-
rzystania z dostepnych zasobdw.

Wewnetrzne poczucie skutecznosci

Bardzo waznym zadaniem rodzicéw i szkoty jest bu-
dowanie i wzmacnianie w dziecku poczucia spraw-
stwa/skutecznosci - jednego z wazniejszych zasobéw
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osobowych. Z badan Alfreda Bandury wynika, ze pozwa-
la ono w wiekszym stopniu wierzy¢ we wtasne mozliwo-
Sci, sprawia, ze jesteSmy aktywniejsi, chetniej angazujemy
sie w dziatania, wierzac, ze nam sie uda, a w przypad-
ku trudnosci i niepowodzenr koncentrujemy sie na ich
pokonaniu. Dziecko o wysokim poczuciu skutecznosci
cechuje sie wiara w siebie, we wiasne mozliwosci, jest
mniej podatne na stres, napiecie i niepokéj, co dodat-
kowo wzmacnia jego efektywnos¢ w dziataniu. Bandura
wyroznia trzy gtéwne czynniki ksztattujace poczucie sku-
tecznosci: (1) whasne doswiadczenia dziecka, (2) mode-
lowanie spoteczne (gdy osoby wazne dla dziecka osiaga-
ja swoje cele, ksztattuje sie w dziecku przekonanie, ze tez
moze nauczyc sie je osiagac), (3) perswazja spoteczna
(gdy otoczenie przekonuje dziecko, ze ma odpowied-
nie zasoby). Dlatego do wysokiego poczucia sprawstwa
przybliza dziecko nie tylko kazdy jego sukces, ale réw-
niez to, czy inni w nie wierza oraz czy otaczajacy je lu-
dzie sa skuteczni.

Typologia reakcii na sytuacie trudne

Posiadane zasoby z jednej strony umozliwiaja unikanie
stresoréw, z drugiej zas utatwiaja radzenie sobie z napie-
ciem. O uznaniu sytuacji za stresowa decyduje subiek-
tywna ocena uczestnika. Im wiecej zasobow spotecznych
i indywidualnych posiada dziecko oraz im silniejsze jest
jego poczucie skutecznosci, tym wieksze prawdopodo-
bieristwo, ze sytuacje trudna odbierze jako wyzwanie,
a nie jako zagrozenie. Bedzie w zwiazku z tym postepo-
wac i myslec bardziej realistycznie, jego emocje pozo-
stana stonowane i dzieki temu uda mu sie w wiekszym
stopniu skoncentrowac na dziataniu.




