Zapis po Soli za starSe, ki je bila organizirana preko ZOOM aplikacije, 21. 10. 2020, ob 17.30 uri.
0Od 99 predhodno prijavljenih se je Sole za starSe udeleZilo 76 udelezencev.
Izvajalka Familylab Sabina Adani¢, KO ME OTROK RAZJEZI PA NOCEM KRICATI NANJ

Med vrednotami J. Juula je predavateljica omenila, kako pomembno je, da enakovredno jemljemo
vsakega posameznika, v nasem primeru otroka. Kar ne pomeni, da nam je otrok enak, ampak da smo
do njega kot osebe spostljivi, ga poslusamo in ga jemljemo resno. Glede na to v kak$nih ¢asih Zivimo,
je to dobrodosla tema, da o njej razmisljamo.

Predavateljica je omenila objavo g. Kristjana LeSnik Musek — kako smo vsi v tej situaciji na tem, da
postajamo jezni. V nas se nabirajo Custva/obcutki, kar ima pomembno povezavo s tem, kako se
odzivamo, ko pridemo domov in ali o tem govorimo. Kako se sooliti z jezo, da ne poskodujes
drugega? Govorimo o kri¢anju, ko se ne moremo ustavit, ko nam pade mrak na oci, na koncu nam je
pa Zal. Nimamo v mislih situacij, ko zavpijemo, ker je otrok skocil preblizu ceste ali povzdignemo glas,
ko smo mu Ze nekajkrat rekli, pa nas ni slisal. Govorili bomo o tistem kri¢anju, ko na koncu re¢emo, to
pa ni bilo ok.

Jeza je najbolj nezeleno in zatirano custvo. Vecina nas ni smela izraZati jeze in se je nismo naucili
konstruktivno izrazat. Ce smo koleri¢ni in velikokrat pademo ven ter kri¢éimo na otroka je nujno, da se
spopademo s svojimi obc¢utki in pogledamo, kaj se z nami dogaja. Nacin, kako si lahko pomagamo je
vaja:

Vstanemo in v telesu zacutimo situacijo, ko smo bili na nekoga zelo jezni-besni. Kje v telesu ¢utimo
obcutke in kako jih obcutimo (v nogah, rokah, trebuhu, glavi — kot mravljincenje, vrocino, bolecino,
napetost...). Ko za¢utimo €ustva, poskusimo biti malo z njimi in zdrZat s ¢ustvi in ob&utki. Custva so v
nasem telesu, Cesar se pogosto ne zavedamo, ker smo od svojega telesa odklopljeni, dokler nas ne
preplavi jeza in obcutki povezani z njo. Poglejmo jezi v oci! Jezo ¢utimo veliko prej, preden zavpijemo
na otroka. Pomembno je, da na ustrezen nacin damo obcutke, ki so v nas, ven, sicer ostanejo in da
lahko naprej racionalno razmisljamo. Pomaga tek, dihanje, izraZzanje, ples, da zakri¢imo. Kadar te
preplavijo mocna Custva, poskusi poCepnit in se z rokami dotaknit tal. Ko to naredis, ne mores biti vec
tako mocno jezen, kot takrat ko si bil gor, to nas pomiri in potem lazje komuniciramo, kar je bistvo
vzgoje in nasih odnosov.

Jeza je Custvo in naraven odziv moZganov, je konstruktivna — pojavi se, ko moramo v Zivljenju
postaviti mejo in stopiti naprej v nekem odnosu. »Ce ¢utim jezo, mora biti to odziv na doloéeno zaznavo z
nase strani, lahko da gre za groZnjo izgube v odnosu ali izgubo, signalizira resni¢no ali zagroZzeno krsenje mojih
meja.« (Mate)

IzraZzanja jeze smo se naucili Ze v otrostvu:

e 7 zatiranjem jeze »ne bodi jezen«, »nisi lep, Ce si jezen«, na tak nacin se ucimo zatiranja
obcutkov jeze.

e Acting out — s pozunanjanjem jeze: vpitje, kricanje, udarci — kar nekoga rani/poskoduje
psihi¢no ali fizicno.

e S cutenjem in sprejemanjem izraZzanja jeze, ki ne poskoduje.



Jeza je tezko Custvo za prenest. Ce se v Zivljenju nau¢imo, da jeza ni ok in da jaz nisem ok, ¢e sem
jezen, jeze ne izrazam in gre jeza ven na drugacen nacin. Jeza je telesni obcutek, ki ga moramo dati iz
sebe. Sprozi se BOJ — hormoni poskrbijo, da gre energija v tiste organe s katerimi napademo. Danes
mozZgani pogosto precenijo situacijo, kadar smo v stresu. Obcutek je, kot da je potrebno iti v BOJ, ta
poriv za¢utimo ob napacnih trenutkih pri reakciji do nasih otrok, pogosto se razjezimo takrat, ko smo
izgubili nadzor nad situacijo.

Beri knjigo avtorja Matej Gabor: Ko telo rece ne. O tem, kako se potlacena Custva izrazijo skozi
bolezni.

Otroska perspektiva — kaj se takrat dogaja, ¢e se pogosto ponavljajo situacije, kjer odrasli izgubi
nadzor nad situacijo in besni, se nas otrok boji. V otrokovem telesu se sprozi odziv pred nevarnostjo,
obcutek ogrozenosti in reagira na dva nacina: BOJ — da se bori in za¢ne kri¢at nazaj, kar je v odnosu z
odraslim, ki je mocnejsi izijemno redko in tezko za otroka. BEG — vecina otrok gre v ta odziv in otrpne.
Telesno se dogajajo spremembe, telo dojame da bo ranjeno in gre v obrambo in sproZi v telesu BEZI —
otrpni ali BORI SE. Dolgoroc¢no (veckrat na teden, ve¢ mesecev), Ce je telo v konstantnem stresu -
stresni hormon vpliva na samospo$tovanje. SAMOSPOSTOVANIE je na$ imunski sistem, za vse kriti¢ne
situacije v Zivljenju, ki jih ob dobrem samospostovanju lazje prenesemo.

e Dobro samospostovanje — SEM OK s seboj, se sprejemam v situaciji, pozitivhe in negativne
lastnosti, ko ni vse OK in vem, zaupam, da bo v redu.
e Ceima otrok pogoste situacije, ko NI OK in konstantno dobiva ta sporocila da NI OK — tudi kot
odrasli misli da NI OK. Ko odraste hitreje pade v ta odziv:
o Kar NI IMEL VZORA, kako nekaj izvedes, da si potem OK za pomembne ljudi okoli
sebe.
o Teloje bilo ..... ¢asa v stresu in hitreje reagira na stresno situacijo.

PRVA POMOC / od otrok pri¢akujemo, da bodo jezo obvladovali a je mi odrasli ne obvladujemo.

UMAKNI SE 1Z SITUACIJE (gremo spit vodo, gremo na WC, na sprehod), zato nisi slabi¢ ampak
VZORNIK. Custva ne poskodujejo (ne skoduje, ¢e se v situaciji, ki nas razjezi obrnemo stran od otroka
in zakri¢imo). Poskodujejo besede obtoZevanja, obsojanja, poniZzevanja pa lahko trajno poskodujejo.

1. POVEZI SE S SEBOJ, umiri se in pocepni k tlom, zadihaj in poglej na situacijo od zunaj.
POVEZI SE Z OTROKOM, povej mu, kaj se ti je dogajalo »kricala in govorila sem stvari, ki niso bile
ok, oprosti.« Odgovornost za odnos je na strani odraslih! Otrokov obc¢utek krivde se razprsi Sele
ko odrasli/star$ prevzame odgovornost za situacijo, da ugotovi, kaj je za druZino dobro in
prevzamemo odgovornost za ustvarjenje varnega druZinskega okolja, kjer je vsakemu dovoljeno
biti tak kakrSen je (S. Lynggaard). Nismo popolni, otroku sporo¢amo, da se stvari v Zivljenju da
spreminjati. Kako se dogaja odnos med otrokom in odraslim je odgovornost odraslih. Otrok nas
pripravi do reakcije, kaj bomo naredili je pa nasa odgovornost. Ni otrok kriv, da nas je razjezil.
Odrasli moramo prevzeti odgovornost za varno druZinsko okolje, kjer je dovoljeno biti tak kot si.

3. VZGOJA - POSTAVI MEIJE, kje so nase meje. KakSne so moje jasne meje glede tega, kaj otrok sme
in kaj ne. Kje in na katerih podrocjih lahko sklepamo kompromise. Uporabljamo izraze:
»Pomembno mi je, ho¢em, ne dovolim, me maram...« Razmislimo ali je neka meja res potrebna
ali jo zahtevamo zaradi tasta ali zaradi druzbe. Ce je nekaj nasa osebna meja, smo avtenti¢ni in
prepricljivi. Ce nismo prepri¢ani v meje, prej pridemo do konfliktne situacije.



In ¢e ne uspe... naredimo nacrt za prihodnji¢. Nac¢rtujemo, ko smo umirjeni, ven iz konfliktne situacije.
Reagiramo na vzorce — sproZilce, ki se nabirajo v nasem Zivljenju-prenasamo jih iz svoje primarne
druzine, ne na otrokovo vedenje. Spremljajmo, kaj se v nas dogaja. Spremljaj, kdaj pades ven, vprasaj
se: kaj se dogaja, kdaj se dogaja, kako se pocuti telo v tistem trenutku. (v€asih se nam nekaj dogaja,
ko so zraven starsi, ta¢a — ker poskugamo ustre¢i njim, izgubimo nadzor nad situacijo. Ce smo sami z
otrokom, reagiramo popolnoma drugace.) Kaksna so v ozadju moja custva: ne upostevajo me, ne
sliSijo me, nimam stvari pod nadzorom. Kaj v tistem trenutku potrebujem — da me jemljejo resno in
da imam vse pod kontrolo. Vpliva tudi to, kdaj se to dogaja, pogosto se jezimo zvecer, ko smo
utrujeni, ko je energija ¢ez rob. Kaj naredimo, se lahko s partnerjem dogovorimo, da on prevzame
uspavanje otrok, ker smo preutrujeni. Zavestno med dnevom pois¢emo trenutke, ko se sprostimo, da
smo zvecer ok. Lahko je vzrok tudi zacetek ali konec bolezni in smo bolj vznemirjeni. Lahko je vzrok
lahkota, Zeja, neprespanost. Koliko in kako reagiramo, prihaja iz otrostva, ko ni bilo zdravo za nas, ko
smo potlacili jezo, kadar nismo nekaj dobili, kar smo potrebovali in bili zaradi jeze kaznovani. V¢asih
je potrebna tudi terapija za razreSevanje teh obcutij. Kako si lahko sami pomagamo? Spomniti se,
kako se je moje telo pocutilo trenutek prej, npr. globoko dihanje, spremenjen glas, .. To, da vem, kaj
je moj sprozilec, je prvi korak, da pol leta zapisujem in najdem vzorec, ki ga lahko v kriti¢ni situaciji
prej ustavim. Pomaga tudi, da poskrbimo za naSe osnovne potrebe: hrano, spanje, pijaco.
Prevzamemo odgovornost zase in ugotovimo svoje prioritete. PoiS¢emo si druzbo za pogovor, vecini
se dogaja podobno. Poucimo se o razvojnih stopnjah in imamo boljSo perspektivo glede dogajanja
pri otroku. Poskusimo pogledati z otrokove perspektive.

Temeljna potreba vsakega je BITI VIDEN IN SLISAN in da se ga JEMLIE RESNO, torej enakovrednost in
razvoj samospostovanja. Otrok lahko izraza Zalost ob tem, ko mu nekaj prepovemo.

Jeza ni ne + ne — Eustvo, le je. Sele ko lahko spoznamo &ustvo jeze, se je prenehamo bati in
poskusimo ugotoviti, kaj nam sporoca. Nekje v nasem Zivljenju je potrebno nekaj spremeniti.
Trenirajte, da izrazate jezo na nacin, ki ne poskoduje drugih. Sele ko imamo moZnost ¢utiti vsa €ustva,
smo lahko celi in imamo dobro samospostovanje.

Beri D. Siegel: Celostni razvoj otrokovih mozganov. (Otroci morajo jezo dati ven.) V primeru, da otrok
pade ven, ¢e necesa ne dobi in se mece po tleh je bolje pocakati nekaj minut, da se umiri, kot pa ga
takoj tolaziti.

Realna pri¢akovanj do otrok so pomembna, kaj otrok lahko, to nam razsiri perspektivo.
Vprasanja udeleZencev:

Ce izgubim nadzor enkrat ali naredim s tem $kodo otroku? Ce smo do otroka vsak dan ali ve¢krat na
teden, daljSe obdobje tako reagirali in vidimo, da je v njegovih oceh strah, potem je. Vendar nikoli ni
prepozno, da se popravi in spremeni vzorec. Vedno je mogoce reci otroku: »nisem znala drugace ali
sem zelo narobe ravnala.« Samospostovanje razvijamo celo Zivljenje.

Kako otrokovo jezo kontrolirati in usmerjati? Pomemben je ZGLED, Ce se otrok razjezi in se mi ob
njem ucimo, kako kontrolirati svojo jezo in jo izraZzati na ustrezen nacin, bo otrok znal veliko bolje
izrazati jezo ez nekaj let, kot jo znamo mi sedaj. Vedno je OK, da otroka ustavimo v situaciji, ¢e
vidimo, da bo nekoga poskodoval. Na nacin »jezen si, a ne bom dovolila, da tepes..., te bom drzala.« J

Beri Jesper Juul: AGRESIVNOST nov nevaren tabu



Kaj pa obratna tezava, e starS zmrzne v situaciji, ko otrok izraza jezo? Trening je enak, ucenje
prepoznavanja vzorca, kdaj zmrznem... enako pristopimo. Zmrznem, ker imam toliko prepovedi iz
primarne druZine. Iskati, kako drugace.

Familylab brezplaéna svetovalna linija: https://familylab.si/svetovanje-in-coaching/#svetovalna-linija

Ali se je po dogodku pametno pogovorit, ¢e otrok pade ven? Odrasli se ho¢emo prevec pogovarijati z
otrokom. Mi odrasli ho¢emo veliko razlagati. Otroci se najve¢ naucijo iz zgleda ne pa iz tega kar jim
povemo, kako je treba nekaj poceti.

Konkretno, koliko ¢asa je potrebo, da se otrok umiri, da ga tolazim? Odvisno od tega, koliko ¢asa
zdrzimo, koliko ¢asa otrok joka, ali joka na novo. Pomembno je, da otrok najprej odzaluje. V¢asih pri
tem ni dobro gledat otroka.

Ali je smiselno 2 letniku razlagati zakaj nekaj JA/NE? Je smiselno, a brez dolgih referatov, na zelo
enostaven nacin.

Kaj narediti, ¢e otrok jezo potlaci? Opazujmo se, kaj naredimo starsi, ko smo jezni. Od nekje je otrok
dobil idejo, da jeze ne sme dati ven. V¢asih imamo obcutek, da dovolimo Custva, a imamo slepo pego
in izrazanje zatiramo, ker se izraZanja bojimo. Otrok reagira na to kar reCcemo in ce to tudi mislimo
»saj lahko jokas.« (meni pa celo telo stiska, ker mi je tezko prenasat otrokov jok.

Zapisala Pavlina Zirer


https://familylab.si/svetovanje-in-coaching/#svetovalna-linija

