Jak pomoc dzieciom radziC sobie z x4
rozczarowaniem

Opuszczenie przyjecia urodzinowego u przyjaciotki, niemoznos$é bawienia si¢ klockami-to
rozczarowania, z jakimi male dzieci mogg czesto si¢ spotykaé. Rodzice i nauczyciele starajg sig, zeby
dni dzieci byty wypelnione pozytywnymi i pomyslnymi wydarzeniami. Jednak zycie ma swoje wzloty
i upadki. Pomagajgc dzieciom radzic sobie z rozczarowaniem, wyposazamy je w umiejetnosci, ktére
przydadzg sie im na cale zycie.

)#- Rozpoznaj uczucia dziecka, ale koncentruj si¢ na pozytywnym.

Zached dziecko do wyrazania swojego rozczarowania: ,,Placzesz. Czy jeste$ rozczarowany tym, ze
jestes za bardzo chory, zeby i$¢ na Miguela przyjecie?”

Jesli dziecko jest smutne albo zle, ze nie otrzymalo prezentu, o jakim marzyto, sprébuj zrozumiec jego
punkt widzenia, ale pozostan nieugiety: ,,Wygladasz na rozczarowanego, ze nie dostale§ nowej pitki
do koszykéwki od wujka Todda na urodziny. Ale przeciez wujek wybrat super pitke do gry w pitke
nozng dla ciebie. Moze mdgtbys wyprobowac ja z wujkiem jutro w parku. Czy wiesz, ze on byt w
szkolnej druzynie pitki noznej, jak byt w szkole $redniej?”

)#— Poméz dziecku zdystansowac si¢ do pewnych rzeczy.

Proébuj nie reagowac zbyt intensywnie na drobne dzieciece frustracje. Jesli, na przykiad, prébujesz
pokaza¢ dziecku, ze opuszczenie jednej zabawy w kaciku z klockami nie jest tragedig, pomagasz mu
zaakceptowac fakt, ze czekanie na to, czego pragniemy jest czescig zycia: ,,Klocki ciagle tu bedg jutro
rano. Bedziesz mogt pobawic sie nimi.”

Uswiadom dzieciom, ze nie sg jedynymi, ktore przezywaja rozczarowania: ,,Tego typu rzeczy zdarzajg
si¢ wszystkim od czasu do czasu”.

Pomo6z dzieciom zrozumiel, ze niektére oczekiwania sg nierealistyczne: ,,To jest frustrujace, ze nie byto
wystarczajaco czasu, zeby zrobi¢ obrazek i pobawié sie klockami. Ale dzisiaj zajelas si¢ malowaniem, a
jutro mozesz pobawi¢ sie klockami”.

Przypomnij dzieciom, ze rozczarowanie nie trwa wiecznie: ,,Daj mi znad, jak poczujesz si¢ lepiej z
tym, ze musisz czeka¢ do jutra. Przygotujemy razem jaka$ przekaske”.

Pokaz dzieciom, jak i kiedy okazywac silne uczucia zwigzane z wielkim rozczarowaniem: Chciales,
zeby mama zadzwonila do ciebie dzisiaj, ale zotnierze nie moga dzwoni¢ do domu w kazdej chwili.
Mozesz ptakaé albo pokazaé na rysunku, jak bardzo jesteS smutny i zty. Ale nie mozesz krzycze¢ na
swojego psa”.

)#- Okaz dziecku mito$¢, wsparcie i spokd;.

Okaz dziecku dziecku tyle wsparcia, ile potrzebuje: ,,Czy przytulenie pomogtoby ci teraz?”

Powiedz dziecku, ze wierzysz, ze potrafi poradzi¢ sobie ze swoim rozczarowaniem: ,,To trudne, ze nie
mozesz pojs¢ na Miguela przyjecie, ale na pewno znajdziesz jaki$ sposob, zeby mu zyczy¢ wszystkiego
dobrego na urodziny”.

n- Zache¢ dzieci do mySlenia o sposobach radzenia sobie z rozczarowaniem.

Aby pomoéc dziecku radzi€ sobie z rozczarowaniem, przypominaj mu, jak poradzito sobie kiedys

w podobnej sytuacji: ,,Pamietasz, jak Josh nie mogt bawic si¢ z toba, zaprosites do siebie Rashad”,
,Poprzednim razem, kiedy mama nie mogla zadzwonic, poczules sie lepiej, kiedy przygotowali§my dla
niej paczke”.

Pochwal dziecko za to, ze poradzilo sobie z rozczarowaniem we wlasciwy sposob: ,,Wiem, ze to
trudno by¢ chorym i siedzie¢ w domu, kiedy przyjaciele bawig si¢ na dworze! Ale zrobites, co mogte$
najlepszego w tej sytuacji, czyli nauczyte$ sic nowych gier do zabawy w t6zku”.
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