Pripremila dr Sanja Ristić

 NAPAD BESA
Napad besa je iznenadni , neplanirani izliv ljutnje. To se dešava čak i najboljim roditeljima i obično u najgore vreme. Kod lekara u ordinaciji. Čekajući u redu na kasi . Na javnom mestu...
Uznemiravajuće za decu, neprijatno za roditelje, napadi besa su sastavni deo sazrevanja svakog deteta.

Tokom napada besa deca :

· Trče okolo vrišteći i derući se 

· Plaču 
· Mlataraju  rukama i nogama
· Bacaju stvari po kući  

· Valjaju se po podu 

· Šutiraju i grizu

· Udaraju glavom

· Udaraju pesnicama 

· Zadržavaju dah (ne brinite ukoliko se ovo desi , dete će prodisati prirodno kada mu bude trebalo ) .
Obično traje od 30 s do 2 minuta i najintenzivniji je na početku. Ponekad napadi mogu traju i mnogo duže. Nasilan bes gde deca povređuju sebe ili druge može biti znak nekog ozbiljnijeg problema .

Napadi besa su najčešći kod dece u uzrastu od 1-e do 4-e godine , ali svako može imati napad besa , čak i odrasli.

Mala deca koja samo što su prohodala imaju napade besa iz mnogo razloga-neki su mali , neki veliki. Kocka neće da uđe u okrugao otvor. Cipele su smešne . Čarape mu se ne sviđaju. Ne date mu da se popne na radnu površinu u kuhinji, ne date da otvori fioku , dira šteker....Oni imaju napade zato što postanu frustrirani vrlo lako. Većina njih još uvek ne priča puno. Imaju problema da potraže nešto i da izraze svoja osećanja , kao i  vrlo malo veština za rešavanje problema. Napad besa će se verovatnije desiti kada je dete gladno , iscrpljeno , umorno.
Predškolarci su manje skloni napadima besa. Oni su razvili više veština za rešavanje problema i imaju bolju komunikaciju. Pa ipak ako večera kasni ili se stvari zakomplikuju , vaš predškolarac može reagovati kao dvogodišnjak. Neka deca u ovom uzrastu nauče da pomoću izliva besa dobiju ono što su hteli. Ako brižni roditelji odgovore na svaki njihov zahtev , napadi mogu biti učestaliji.

Starija deca su tolerantnija na frustrirajuće situacije , ali i oni mogu biti gladni , iscrpljeni , iziritirani. Ipak školarci imaju više veština za rešavanje problema i smatraju da je napad besa neprikladan za rešavanje komplikovanih socijalnih situacija u školi.
Naučiti da se slažeš sa drugarima , raditi kao deo tima ili takmičiti se u sportu zahteva veštine koje mnoga veća deca nisu u potpunosti razvila. Deca koja imaju ograničene veštine za rešavanje problema i izražavanja osećanja rečima verovatnije će imati napade besa. Veća deca nauče da prepoznaju frustrirajuće situacije i prihvatljive načine za rešavanje istih.
Napadi besa su česti i većina dece u uzrastu od 1-e do 4-e godine ih imaju. Neka deca će imati retko napade besa dok će ih druga imati i po nekoliko u toku samo jednog dana . 
Šta izaziva napade besa ?

Ne postoje jasni razlozi zašto se to događa . Izliv besa je detetov način da pokaže frustraciju i ljutnju. Napadi besa se često dešavaju kada vaše dete : 
· Ne može da dobije ono što želi

· Kada ga zamolite da uradi nešto što neće

· Mora da se oslobodi napetosti i ljutnje

· Kada je previše umorno , uzbuđeno ili gladno

· Kada ne može da reši težak zadatak

· Ne zna neku reč da kaže

· Kada je iz ranijih iskustava naučio da se bes može nagraditi

· Kada želi vašu pažnju.
Takođe je važno :
· Koliko godina ima dete
· Detetov nivo stresa
· Da li dete ima drugih fizičkih , psihičkih ili emocionalnih problema

· Ponašanje roditelja – da li  su pre strogi u sankcionisanju detetovog ponašanja ili lako udovoljavaju detetovim zahtevima.
Kako se nositi sa napadima besa?

Postoje nekoliko tehnika koje možete primeniti u trenutcima napada besa , a koji ćete primeniti zavisi od toga gde se nalazite i kakvo je vaše dete.

Potrudite se da ostanete smireni . Vikanje , udaranje ili drmanje vašeg deteta samo doprinosi tome da se napad besa pogorša. Dajte pozitivan primer detetu tako što ćete kontrolisati sebe i svoje emocije.
Udahnite duboko pre nego što odreagujete .  Pauzirajte bar 30s pre reagovanja da biste mogli da odlučite kako ćete se nositi sa napadom. Postoje  četri moguća rešenja kako izaći na kraj sa napadom besa:

· Odvratite mu pažnju – Pokušajte da usmerite detetovu pažnju na nešto drugo . Ukoliko dete vrišti kada mu uzmete iz ruku nešto što ne treba da dira ( novčanik na primer) ponudite mu nešto drugo čime može da se igra . Tehnika je dobra kod male dece .
· Udaljite ga – Odvedite dete na mirno , izolovano mesto , daleko od druge dece , da se smiri. Izbegavajte razgovor  i pokušaje  da urazumite dete koje vrišti. To neće uspeti ! Ostanite blizu dok ne vidite da se dete smirilo. Tek onda možete da razgovarate sa njim i da se vratite onom što ste radili pre toga.
· Ignorišite – Starija deca će ponekad imati napade besa samo da bi privukla pažnju odraslih . Potrudite se da ignorišete napad i nastavite sa svojim aktivnostima .
· Držite ga – Smireno držati dete koje je van kontrole je ponekad neophodno da bi sprečili da povredi sebe ili druge . Možete mu reči :    “ Vidim da si ljut sada i držaću te dok god se ne smiriš . Neću dozvoliti da povrediš sebe ili nekog drugog .” Ovakav pristup može utešiti dete . Deca ne vole kada nemaju kontrolu . To ih plaši . Roditelj koji je u mogućnosti da preuzme kontrolu nad situacijom i ostane smiren šalje jasnu poruku svom detetu – da je takvo detetovo ponašanje neprihvatljivo.
Sačekajte da se dete smiri – onda razgovarajte .  Jako je teško dogovoriti se sa detetom koje vrišti . Insistirajte na period hlađenja  , pa tek onda razgovarajte sa njim o njegovom ponašanju. Iskoristite ovu situaciju da naučite dete ispravne načine reagovanja na ljutnju i rešavanja komplikovanih situacija . Uz praksu predškolarci i školarci mogu naučiti :

· Kako da potraže pomoć

· Kada je potrebno da se sklone iz date situacije da se smire malo

· Kako probati uspešniji način za rešavanje problema

· Kako da izraze svoja osećanja rečima , a ne udarcima , vikom , šutiranjem .
Utešite dete . Napadi besa stvarno plaše većinu dece . Često ona nisu sigurna zašto se osećaju tako ljuto i veoma potrešeno kada se sve završi. Moraju da znaju da ne odobravate njihovo ponašanje ali da njih i dalje volite.
Da li se napadi besa mogu sprečiti ?
Možda ne postoji uvek jednostavan način da se spreči napad besa , ali postoji puno načina da se ohrabri dobro ponašanje i kod najmlađe dece:
Budite dosledni .  Ustanovite dnevnu rutinu , tako da vaše dete zna šta da očekuje. Držite se rutine što je moguće više , uključujući vreme za dremanje, vreme za spavanje , kao i vreme za obroke. Takođe je važno postaviti razumna ograničenja i poštovati ih stalno.
Planirajte unapred . Ukoliko imate neke obaveze, obavite ih ujutro- kada ste sigurni da se vašem detetu neće prispavati i neće ogladneti. Ukoliko očekujete da ćete duže čekati u redu – ponesite malu igračku ili užinu da zaokupite vaše dete.
Ohrabrite vaše dete da se izražava rečima . Vaše dete razume mnogo više reči nego što može da izgovori. Ako vaše dete ne govori ili govori nejasno možete ga naučiti jezik znakova za pojedine reči kao što su                 “  hoću” , “ još” , “ dosta “ , “ umoran “ , “ povređen “ … Što lakše vaše dete komunicira sa vama manja je verovatnoća susreta sa napadima besa . Kako vaše dete raste pomognite mu da svoja osećanja pretoči u reči .
Dozvolite vašem detetu da odlučuje . Da bi vaše dete imalo osećaj kontrole , dozvolite mu da donosi neke svoje odluke . Na primer : “ Da li bi hteo da obučeš plavi ili crveni đemper ? “ , “ Da li bi hteo da jedeš jabuku ili banana ? “ , “ Da li bi hteo da ti čitam knjigu ili da gradiš kulu od kocaka ? “ . Onda pohvalite vaše dete zbog donete odluke. 
Ne dajte detetu mogućnost da bira kad to ne može. Na primer  kažite : “ Vreme je za spavanje “ , umesto “ Da li želiš da spavaš sada ? “ .
Nagradite dobro ponašanje . Posvetite detetu više pažnje kada se ponaša dobro. Kažite svom detetu kako se ponosite njime kada deli igračke , sluša upute , igra sa sestrom . . . 

Postavite samo neophodna i realna pravila koja vaše dete štite. Zapamtite da dete možda danas zna ta pravila ali sutra ih može zaboraviti.

Sklonite stvari koje ne želite da vaše dete dira .

Birajte bitke pažljivo . Kažite “ NE “ za stvari koje su stvarno bitne . Izbegavajte svađu oko malih stvari.

Upozorite dete par minuta ranije pre prekidanja aktivnosti . Kažite mu “ Idemo kući iz parka za par minuta “ ili “ Pitam se šta ćemo jest za užinu “ . To pomaže deci da se pripreme za promenu .
Skrenite mu pažnju . Ako vam se učini da je dete na ivici da odreaguje napadom besa , skrenite mu pažnju . Pokušajte da napravite smešni izraz na licu ili promenite lokaciju . Može pomoći ako dodirnete ili uzmete svoje dete .
Proučite detetove napade besa . Kada i gde se javljaju ? Ko je obično umešan ? Šta se dešava pre , tokom i posle napada ? Potražite obrazac ponašanja koji vam može pomoći da izbegnete situacije koje vode u napad.  Ako znate okidač za napad možete delovati pre nego što detetove emocije pređu tačku kada ne može više da ih kontroliše.
Izbegavajte situacije koje mogu biti okidači napada . Ako vaše dete moli za igračku ili traži da ga častite nečim dok ste u kupovini , klonite se iskušenja . Ukoliko vaše dete pravi scene u restoranu , rezervišite unapred da ne morate dugo da čekate i birajte restorane za koje pouzdano znate da  imaju brzu uslugu .
Nemojte vi imati napade besa .
Ignorisati napade i pomoći svom detetu kako da se nosi sa ljutnjom i frustracijom su obično dobri načini da se prevaziđu napadi. 

Ukoliko su napadi još prisutni i posle 3-e godine možete primeniti tehniku koja se zove time-out. Ova tehnika izvodi dete iz situacije i daje mu vremena da se smiri. Takođe ga uči da napad besa nije prihvaćeno ponašanje. 
Time-out  je tehnika koja se dobro primenjuje kada se neko određeno pravilo prekrši. Najdelotvornija je kod dece uzrasta od 2-e do 5-e godine , ali može biti primenjena kroz čitavo detinjstvo. Potrebno je pratiti ove korake da bi ova tehnika uspela :

Postavite pravila ranije . Odlučite koja 2-3 pravila, ukoliko se prekrše će imati za posledicu izvođenja time-out-a i objasnite to detetu . Ovo ćete morati stalno da ponavljate .
Izaberite time-out mesto . Ovo treba da bude dosadno mesto bez mogućnosti za zabavljanje , kao recimo stolica . Upamtite da je glavni cilj da se dete izoluje , da bi imalo vremena da se smiri .

Otpočnite time-out. Dajte vašem detetu jedno upozorenje . Ako se nedozvoljeno ponašanje ponovi pošaljite dete odmah na time-out mesto. Kažite detetu sa što manje reči i emocija šta je pogrešilo . Ako neće samo da ode na dogovoreno mesto odnesite ga sami tamo. Ukoliko ne želi da ostane na mestu ostanite uz njega i zadržite ga nežno ali odlučno. Onda bez kontakta očima kažite mu da ćete ga držati zato što treba da ima time-out. Nemojte dalje diskutovati o tome . Nemojte reagovati na molbe , obećanja , pitanja , izvinjenja ili izlive besa ( vređanje , psovanje …) . Biće potrebno nekoliko time-out-a da bi dete prihvatilo da samo u tišini odsedi na mestu nego da ga neko drži .
Postavite vremensko ograničenje . Odredite vreme koje će dete provesti na time-out mestu da bi ono znalo kada može da ode sa tog mesta. Praktično pravilo je da dete provede za svaku godinu svog života po 1 minut na time-out mestu. Ako dete ima 4 godine , znači da treba da provede 4 minuta na tom mestu . Tek kada se dete potpuno smiri , počnite da merite vreme .

Nastavite igru . Kada vreme istekne pomozite svom detetu da se vrati igranju – “ odslužilo je svoje “ . Nemojte pridikovati niti tražiti izvinjenje. Podsetite dete da ga volite .
Većina dece preraste napade besa. Vremenom nauče da se nose sa jakim emocijama koje mogu da vode u bes na zdrave načine .

Deca koja i posle 4-e godine imaju napade besa možda će trebati pomoć da nauče kako da se nose sa ljutnjom. Ako se napadi nastave i kada pođu u školu mogu biti znak drugih problema kako što su problemi u  učenju ili problem slaganja sa drugom decom.

Razgovarajte sa doktorom ako :

· Ste zabrinuti zbog napada besa vašeg deteta 
· Ako je vaše dete starije od 4 godine i još uvek ima napade besa

· Ako se napadi besa vašeg deteta promene u nasilničko ponašanje kojim povređuje sebe , druge ljude ili objekte
· Ako se napadi pojačavaju po učestalosti , intenzitetu i trajanju
· Ako vi imate problem u obuzdavanju ponašanja vašeg deteta ( plašite se da ga ne povredite) .
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