Dlaczego warto pozwoli¢ dziecku na to,
by plakalo

Dzieci komunikuja dyskomfort, trudne uczucia i emocje przez placz. To
najblizsza dostepna im forma wyrazania bolu i niezaspokojonych potrzeb.
Dlatego tak wazne jest, by im na to pozwalaé. By¢ blisko, kiedy tego
potrzebuja i towarzyszy¢ im w trudach codziennosci.

Placz dziecka jest wazny!

Uklad nerwowy dziecka nie jest wystarczajaco dojrzaly i stale ulega przeciazeniom.
Z10$¢, strach, wstyd, frustracja czy smutek nieustannie kumulujg si¢ w matym ciele. Kiedy
nie pozwalamy dziecku plaka¢, trudne uczucia i emocje sa thumione, a jego mozg i caly
organizm znajduja si¢ w stanie duzego pobudzenia i silnego stresu. W pewnym momencie
dziecko moze przesta¢ sobie z tym radzi¢, a w rezultacie zacza¢ cierpie¢ z powodu rdéznego
rodzaju dolegliwosci fizycznych (bole brzucha, gtowy, zaburzenia trawienia i odpornosci,
problemy ze snem) i psychoemocjonalnych (ataki paniki/stany lekowe i depresyjne,
zaburzenia odzywiania etc.).

Aby do tego nie doszto, warto pozwoli¢ emocjom dziecka przetoczy¢ si¢ i wybrzmie¢, co
pomoze roztadowac napigcia, ktére si¢ nagromadzity. Wazne, by by¢ przy tym obecnym i
wspiera¢ dziecko w radzeniu sobie z przerazajacymi dla niego doznaniami.

Warto kazdorazowo zauwazac to, co dzieje si¢ z dzieckiem, rozpoznawac 1 nazywac jego
uczucia, emocje i potrzeby. Szuka¢ strategii dbania o nie.

Zamiast powszechnego: ,,Uspokoj sig, przeciez nic si¢ nie stato!”, ,,Przestan ptakac, jestes$ juz
duza dziewczynka”, mozna powiedzie¢: ,,Ptaczesz, bo jest Ci przykro?/Zdenerwowalas
sie...?/Widze, ze jest Ci trudno/smutno...”, ,,Jestem przy Tobie”, ,,Jeste$ bezpieczna”,
,,Chcesz si¢ do mnie przytulic?”.



Takie podejscie pomaga dziecku udzwignac to, co przezywa, wréci¢ do stanu wlasciwej sobie
réwnowagi i zrozumiec¢, co si¢ z nim dziato. Pomaga budowa¢ z mtodym cztowiekiem bliska
wiez i relacje, dzigki ktorej czuje si¢ wazny, zauwazony i bezpieczny.

Nasza uwaznos$¢ na dziecko jest komunikatem mowigcym o tym, ze rodzic jest kims, na kim
dziecko moze polega¢ w trudnych sytuacjach i do kogo moze zwrocic si¢ ze swoimi
problemami. Taki rodzic zostanie wtedy przez niego przyjety 1 wystuchany.

Dzieci nie manipuluja, takze placzem

Warto przypomina¢ sobie o tym, ze dzieci nie ptacza po to, by nami manipulowac i rzadzic.
Nie placzg dla kaprysu. Ich placz jest waznym sygnalem dla nas rodzicow. Jest
wolaniem o pomoc niezaleznie od tego, jak bardzo nieznaczacy wydaje nam si¢ jego powdd.

Manipulowanie dorostymi, o ktorym wcigz jeszcze styszy si¢ w konteks$cie placzu dziecka,
jest niemozliwe z neurobiologicznych powodow. Dzieki badaniom nad mézgiem wiemy, ze
aby dziecko mogto kierowa¢ zawitymi procesami myslowymi zwigzanymi z mechanizmem
manipulacji, w jego platach czotowych niezbedna jest obecnos¢ kwasu glutaminowego.
System jego wydzielania dopiero zaczyna ksztaltowac si¢ u dziecka, co oznacza, ze nie jest
ono zdolne do dokonywania racjonalnej analizy i nie moze kierowa¢ wola drugiego
cztowieka.

Dlaczego trudno jest nam przyja¢ placz dziecka

Niektorzy rodzice wspominaja, ze kiedy sami byli mali, czesto nie pozwalano im ptakac

1 okazywa¢ trudnych emocji. Kazano by¢ silnym, twardym i postusznym, a ptacz utozsamiany
byl raczej z oznaka stabosci 1 krngbrnosci. Kiedy dziecko ptakato, bylo to tez nieraz
uznawane za przejaw braku wystarczajacych umiejetnosci rodzicielskich. Sadzono, ze
szczesliwe dzieci kompetentnych rodzicéw nie ptacza. Dorastalismy wigc w poczuciu, ze nie
warto 1 nie wolno uzewngtrznia¢ swoich uczug.

Dzi$ nielatwo jest nam wyzby¢ si¢ tych krzywdzacych przekonan. Staty si¢ one czgécia
naszego doswiadczenia. Migdzy innymi dlatego, czgsto automatycznie, chcemy ukrécic ptacz
dziecka.

Dlaczego warto pozwoli¢ dziecku na placz

To, w jaki sposob podchodzimy do dziecka, ktore przezywa trudnosci, ksztaltuje potaczenia
mig¢dzy komorkami nerwowymi w wyzszych o$rodkach mézgu (ssaczym i racjonalnym).
Wszystko, czego dziecko doswiadcza w relacji z rodzicem, zapisuje si¢ w jego mozgu

i definiuje jako$¢ jego zycia (rozwdj fizyczny, emocjonalny, poznawczy, spoleczny) dzis$
i w przysziosci.

Jak dziala mézg dziecka podczas przezywania emocji?

Mozg dziecka sktada si¢ z trzech wyspecjalizowanych struktur: cze$ci gadziej, ssaczej

i racjonalnej. Gadzia jest odpowiedzialna za podstawowe funkcje zyciowe (oddychanie, sen,
trawienie, uczucie gtodu, ruch, postawe, reakcje uciekaj albo walcz), ssacza (tzw.
emocjonalna) odpowiada za powstawanie emocji i standw takich jak zto$¢, strach czy stres



zwigzany z rozlaka, budowanie wie¢zi spotecznych i pragnienie eksploracji. Natomiast
najwigksza, racjonalna cz¢s¢ mozgu odpowiada za rozumowanie, samoswiadomosc,
empati¢, tworczos$é, refleksje, troskliwos¢, regulacje emocji.
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Te trzy czesci nie sg od poczatku ze sobg zintegrowane, potaczenia migdzy nimi dopiero
powstaja. Ponadto, co kluczowe, racjonalna cz¢§¢ moézgu dziecka jest w fazie intensywnego
rozwoju.

To dlatego dzieci czgsto intensywnie wyrazaja swojego uczucia (ptacza, krzycza, rzucaja
przedmiotami etc.), z tatwos$cig ulegaja stresowi 1 nietatwo jest im nad nim zapanowac. Nie
umiejg zatrzymac si¢ w silnych emocjach. To wszystko nie dlatego, ze tego nie chcg i robig
nam w ten sposob na ztos¢, ale dlatego, ze z biologicznego punktu widzenia nie sg na to
gotowe. Nie rozumieja, co si¢ z nimi dzieje w ztosci, strachu, smutku dopéty, dopoki dorosli
nie pomoga im ukoi¢ tych emocji i tego wszystkiego zrozumie€.

Warto by¢ blisko dziecka

Aby moglo si¢ to powies¢, dzieci potrzebuja by¢ blisko nas — fizycznie i emocjonalnie.
Wazne, bySmy wykazali si¢ szczerg empatig i zrozumieniem tego, co przezywaja. Nie
zaktadali ztych intencji dziecka, bo w istocie one nie istniejg 1 w miar¢ mozliwos$ci nie
reagowali krzykiem na krzyk i placz dzieci. By modc si¢ wyregulowaé, muszg one bowiem



podtaczy¢ si¢ pod nasz (cho¢by wzglednie spokojny i opanowany) racjonalny mézg. Moga
uczyc¢ si¢ stopniowo rozpoznawac i nazywac swoje emocje, sprawdzac, co za nimi stoi oraz
rozumieé, jak mozna inaczej reagowa¢ w podobnych okoliczno$ciach w przysztosci. Do
zdobycia tych umiejetnosci potrzebuja wielu lat i dobrych praktyk z najblizszego otoczenia.
Naukowcy podpowiadaja, ze racjonalna cz¢s¢ mozgu czlowieka rozwija si¢ nawet do 24 roku
zycia. Oczywiscie najsilniej w pierwszych (kilku, kilkunastu) latach zycia.

To od naszego podejscia do dziecka i jego emocji zalezy, ktora z trzech struktur mézgu
bedzie przejmowala dowodzenie w przyszlosci i ktora bedzie najczesciej aktywowana.

Im umiejetniej wspieramy dziecko, zauwazajac, rozpoznajac i nazywajac jego trudne emocje
oraz zapewniajac dziecko o swojej niewartosciujgcej (pozbawionej krytyki, wySmiewania,
upominania) uwadze i obecnosci, im blizej dziecka jestesmy, kiedy doswiadcza napigé

i silnego stresu, tym lepiej rozwija sie jego racjonalny mozg. Powstajg w nim wowczas
potaczenia, ktoére umozliwiajg dziecku dzi$ 1 w przysztos$ci m.in.:

o radzenie sobie ze stresem i zloScia,

o $wiadome przezywanie innych stanow i emocji,

e rozumienie siebie, swoich potrzeb, granic i zachowan,
e o0dczuwanie empatii wobec innych,

e budowanie dojrzatych relacji,

e realizowanie swoich planow,

e podejmowanie si¢ nowych wyzwan,

e odczuwanie radosci 1 mitosci.

Warto pamig¢tad, ze towarzyszenie dziecku w stresie pomaga mu regulowac swoj
organizm pod wzgledem neurochemicznym. Poziom kortyzolu, czyli hormonu, ktéry jest
uwalniany w chwili ptaczu, moze zosta¢ obnizony dzigki zywej reakcji czutego dorostego.
Empatyczny rodzic, ktory bedzie fizycznie blisko dziecka, kiedy ono placze albo zapewni je
o swojej obecnosci (gdyby nie chciato si¢ przytulac) i gotowosci niesienia pomocy, pomaga
aktywowac w ciele dziecka wydzielanie hormonéw umozliwiajacych mu powrot do stanu
rownowagi. Nalezg do nich m.in. endogenne opioidy, oksytocyna, dopamina. Aktywowanie
si¢ tych substancji neurochemicznych przynosi poczucie emocjonalnej ulgi, ukojenia

1 zadowolenia. Otwiera dziecko na stuchanie, rozumienie i1 uczenie si¢. Badania pokazuja,
ze jesli rodzice s3 gotowi do niesienia wsparcia dziecku, w jego mézgu beda dominowac

te dobroczynne substancje. To zapewni mtodemu, a p6zniej dorostemu cztowiekowi
spokojniejsze podejscie do stresujacych sytuacji, dobre zdrowie psychiczne 1

emocjonalne. Warto zaakceptowa¢é dziecko, jego uczucia i emocje.

Aby dzieci dobrze radzily sobie ze stresem 1 zto$cig oraz mogty prawidtowo (optymalnie dla
siebie) rozwijac si¢ w roznych obszarach (spotecznym, intelektualnym, poznawczym), warto
zadbac o akceptacje ich uczuc.

W $wiecie pelnym pospiechu, wyzwan 1 pigtrzacych si¢ zadan to wlasnie rodzice sg dla dzieci
bezpieczng przystanig. To u nich mtodzi ludzie majg szukac ukojenia. Do nich majg zwracac
si¢ z trudnosciami 1 uzyskac rzeczywiste wsparcie — NIE oceniajace 1 moralizujace, ale czule
1 pelne zrozumienia.

Dzi$ dzieci przychodza do nas z placzem i1 pozornie niewielkimi troskami. Potrzebuja by¢
wystluchane, uszanowane i zaakceptowane, czyli przyjete takie, jakie sg. Bedac obecnym



w ich zyciu i odpowiadajac na ich potrzeby z uwaznoscig i zyczliwoscia, ksztalttujemy nasze
wzajemne zaufanie i pozwalamy dzieciom wzrasta¢ w bezwarunkowej mitosci, bedacej tarczg
ochronng na cate zycie.
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