 Zachowanie dzieci - lustrem emocji rodziców 

Czy złość jest zła?
Emocje same w sobie nie są negatywne, przeciwnie, są ważnym sygnałem naszych potrzeb, zwykle sygnalizuje, że realizacja jakiejś naszej ważnej potrzeby jest zagrożona. Chcemy czegoś, ale pojawia się przeszkoda, a odpowiedzią na nią jest złość. Reagujemy złością na frustrację, jakieś ograniczenie, naruszenie naszego terytorium. Ponieważ złość kojarzy się z agresją, możliwością niszczenia kogoś, siebie albo czegoś, często rodzice nie bardzo wiedzą co mają z tym uczuciem zrobić, więc albo nie zwracają uwagi na dziecko, które się złości, albo zakazują mu tej emocji, zamiast je odzwierciedlać. 

Co to znaczy odzwierciedlać złość?
Należy ją dostrzec i pomóc dobrze nazwać, żeby dziecko wiedziało, co się z nim dzieje (złościsz się, bo…………., a chciałbyś…………….). Wielu rodziców natomiast ma poczucie, że skoro dziecko się złości to znaczy, że jako rodzice coś źle robią, a gdy pozwolą dziecku wyrażać złość, to tym samym przyznają się do winy. Zakładają, że jeżeli uznają że złość – dziecka lub kogoś innego – na siebie, oznacza ich błąd, to muszą tę złość wytłumić albo jej unikać, żeby nie przeżywać poczucia winy. Natomiast jeśli rodzić uzna, że druga osoba może się złościć, bo ma swoje potrzeby, a on nie zawsze je spełnia, ale to nie oznacza jego winy ani błędu, wtedy łatwiej mu jest przyjmować złość dziecka i odzwierciedlać ją. Dobrze, jeśli rodzina rozróżnia oceny i uczucia. Jeśli ktoś się złości, to nie znaczy, że druga osoba zrobiła coś złego. Uczucia są sygnałem potrzeb. Złość świadczy o jakiejś potrzebie. Dziecko złości się, bo jakieś jego oczekiwania nie są spełnione, albo napotyka granice tam, gdzie chciałoby pójść. Ważne, że rodzic reaguje na złość, stawia granice, mówi: dosyć, nie krzycz na mnie”. Wtedy jest przepływ informacji. Tworzą się granice: z jednej strony jest pozwolenie na przeżywanie złości, ale z drugiej, nie ma na pewien sposób jej wyrażania. Dzięki temu dziecko oswaja swoją złość, czuje, że to jest jego złość, musi coś z nią zrobić w sposób akceptowany społecznie. Jeśli natomiast złość nie jest odzwierciedlona, to staje się szalejącym wichrem, wybuchowym, nieokiełzanym, zupełnie niezależnym od „ja”.

Kiedy złość przeradza się w agresję? 
Tak się dzieje, gdy człowiek czuje się słaby, skrzywdzony, opuszczony, albo ma poczucie, że nie ma wpływu na rzeczywistość, chce się obronić. Najważniejsze potrzeby emocjonalno-społeczne człowieka to: miłość, akceptacja, potrzeba uznania, bezpieczeństwa, przynależności. Muszą one być zaspokojone, a wtedy dziecko wyrazi swoją złość w sposób asertywny, ale musi mieć przykład, wzór do naśladowania, a właśnie nim są rodzice - od pierwszych dni, miesięcy życia dziecka.
W eksperymentach dowiedziono, że już 14-miesięczne maluchy potrafią naśladować zachowania, które podpatrzyły na ekranie telewizora. Pamiętają je nawet po upływie 24 godzin.
Zatem to rodzice modelują sposób reagowania dziecka, radzenia sobie ze złością w sposób asertywny, dojrzały lub też - nieodpowiedni. To w domu dzieci dostają pierwszą lekcję!

Panowanie nad złością.
Rozpoznanie i nazwanie uczucia to pierwszy krok:  „jestem zły/wściekły na ciebie” – osoba mówiąca to nie rani, nie atakuje, nie ocenia. Im bardziej asertywnie wyrazimy złość, tym bardziej rośnie nasze wewnętrzne poczucie własnej wartości. Wykorzystujemy energię, jaką daje uczucie złości, ale panujemy nad nim. Nie ma niespodzianek, nie można mnie zaatakować za to co powiedziałem, bo moje słowa nie przekraczają norm czy wartości. Biorę za nie odpowiedzialność. Natomiast gdy nie biorę odpowiedzialności za swoją złość, to zaczynam okazywać ją w sposób agresywny. 

Co się dzieje, gdy boimy się dojrzale wyrazić złość? 
Istnieją dwa źródła emocji pojawiających się między dorosłymi: jednym jest zapis tego co wynieśliśmy z dzieciństwa, nasz sposób emocjonalnego reagowania, drugim aktualna sytuacja domowa. Zdarza się, że ktoś reaguje niedojrzale, o byle co się obraża, trzaska drzwiami itp. To sygnał, że do głosu dochodzą jakieś dawne schematy reagowania. Związane są one z doświadczeniem opuszczenia albo odrzucenia. Na opuszczenie reagujemy lękiem, ale możemy się nauczyć też innych reakcji – czasem przykrywamy go złością. Na odrzucenie, bycie krytykowanym, umniejszanym – naturalną reakcją jest wstyd, ale może na to nałożyć się też złość. Złość jest dynamicznym uczuciem, wiele osób zachowuje z dzieciństwa obraz szalejących rodziców, wrzeszczących na siebie ojca i matki. Dlatego wyrażanie złości budzi w nich panikę, że to się może powtórzyć. Jeśli taką obawę mają obie osoby, to złość jest tłumiona. Gdy ma to miejsce, to nie pozwalamy sobie i drugiej osobie na korektę zachowań. Złość jest sygnałem, że dzieje się coś złego, co nam przeszkadza. Jeśli nie uruchamiamy swej złości, nie wyrażamy tego, co czujemy to nie dajemy drugiej osobie informacji i nie ma szans, by coś się zmieniło. W efekcie zaczynamy się oddalać od siebie…
Warto pamiętać: za złością dzieci, dorosłych, kryje się potrzeba bliskości, albo potwierdzenia własnej wartości. Takie przekonanie pozwala przyjąć złość jako coś cennego, odkryć jej znaczenie.
Podsumowując - nie jest odpowiednie agresywne radzenie sobie ze złością, ani jej tłumienie.

Na czym polega nabywanie umiejętności radzenia sobie z przeżywanymi trudnościami? Na:
    • rozpoznawaniu emocji
    • redukcji lęku
    • wiedzy na temat mechanizmów powstawania frustracji i zachowań agresywnych
    • rozwijaniu samokontroli, kontroli wewnętrznej
    • uczeniu się empatii, asertywności
    • radzeniu sobie ze stresem
    • relaksacji
    • pozytywnym obrazie samego siebie.
„Nikt i nic nie może cię rozzłościć. Złościsz się zawsze sam lub sama. Ty i tylko ty jesteś całkowicie odpowiedzialny(a) za swoją złość; nikt i nic poza tobą, twoim sposobem myślenia i działania, nie ma wpływu na powstanie złości, jej przebieg i skutki” – prof. Arnold Goldstein – twórca Treningu Zastępowania Agresji.
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