
Jak pomóc dziecku poradzić sobie  
z trudnymi emocjami  

ZŁOŚĆ 

Nie ma dobrych czy złych emocji 
 – one po prostu są.



    Złość jest reakcją emocjonalną, która 
pojawia się jako reakcja na bodziec.  

   Zarówno dzieci jaki i my dorośli złościmy 
się z różnych powodów, gdy tracimy wpływ 
w sytuacji, w której jesteśmy, gdy coś idzie 
nie po naszej myśli. 



OD REAKCJI RODZICA 
BARDZO WIELE ZALEŻY. 

MOŻE ON WESPRZEĆ 
SWOJE DZIECKO W TYM 

CO ONO PRZEŻYWA. 
MOŻE POMÓC DZIECKU 
NAZWAĆ JEGO EMOCJE 

ORAZ WSPÓLNIE  
Z DZIECKIEM POSZUKAĆ, 

KTÓRE WAŻNE DLA 
DZIECKA POTRZEBY 

STOJĄ ZA TYMI 
EMOCJAMI.

Świat trudnych emocji



DZIĘKI ADEKWATNEJ I ŚWIADOMEJ 
REAKCJI RODZICA DZIECKO UCZY SIĘ  NIE 

TYLKO ROZPOZNAWAĆ SWOJE EMOCJE  
I POTRZEBY, LECZ TAKŻE BUDUJE  

Z RODZICEM RELACJĘ OPARTĄ  
NA SZACUNKU, AKCEPTACJI I ZAUFANIU. 

DZIECKO ZDOBYWA TAKŻE POCZUCIE 
WŁASNEJ WARTOŚCI I UCZY SIĘ,  

ŻE TO CO PRZEŻYWA JEST WAŻNE.



Jak to zrobić?

ABy BYĆ W STANIE W PEŁNI ZAOPIEKOWAĆ SIĘ EMOCJAMI 
DZIECKA TRZEBA DOJŚĆ DO ŁADU ZE SWOIMI WŁASNYMI 

EMOCJAMI. 
CO MÓGŁBY ZROBIĆ RODZIC - GDY SAM NP. JEST ZŁY I ZA SOBĄ 

MA TRUDNY DZIEŃ, A MA PRZED SOBĄ KRZYCZĄCE  
I ROZZŁOSZCZONE DZIECKO. 

  



Dając sobie prawo do przeżywania emocji pokazujesz 
dziecku własną akceptację dla uczuć oraz swoją 

odpowiedzialność za to, co z nimi zrobisz.

  Może to być komunikat:  „teraz jestem zła! 
Widzę, że to co przeżywasz jest dla ciebie 
trudne.  
Teraz potrzebuję chwili dla siebie. Jak tylko się 
uspokoję wrócę do Ciebie i porozmawiamy o tym, 
co ty teraz przeżywasz”.



Uzbrojeni w tą wiedzę możemy zacząć świadome przyglądać się swojej złości  
i złości swoich dzieci. Dlatego też, pierwsze co potrzebujesz zrobić to 
zwrócenie uwagi na to dlaczego Twoje dziecko wpada w złość. Taka 

ŚWIADOMOŚĆ jest bardzo ważna bo od niej zależy świadomy wybór reakcji. 

Sprawdź w jakich sytuacjach to się dzieje. Zastanówmy się nad trzema 
sytuacjami: 

• Dziecko może się złościć, gdy coś mu nie wychodzi. Odczuwa frustracje, 
chce szybko się poddać, bywa impulsywnie, chce  „wydostać się” z 
niewygodnej dla siebie sytuacji. 

• Dziecko może złościć się, kiedy zostaje do czegoś zmuszone lub 
przekonywane w nieumiejętny sposób. Nie zgadza się z czymś i jedyne 
narzędzie jakie ma to złość na coś lub na kogoś. 

• Dziecko złości się w sytuacji, kiedy wiele może i wszystko co chce 
otrzymać wymusza złością lub płaczem. To ono stawia wszelkie warunki. 
Wtedy każda forma odmowy będzie przez niego odbierana jako atak na 
siebie. Napady złości u dziecka mogą być silniejsze, ponieważ nie dostaje 
ono od razu tego, co do tej pory dostawało. 

Pamiętaj, że dziecko potrzebuje granic, po to żeby mogło czuć się 
bezpiecznie. Dziecko Może  stworzyć sytuacje niebezpieczną dla niego, 
ponieważ nie ma jeszcze doświadczenia dotyczącego skutków swojego 
działania. Jeśli dziecko wybiega na ulicę to robi to nieświadomie, nie widząc 
zagrożenia, które może się pojawić.  nie robi tego złośliwie.



Co robić w tej sytuacji?

Ustal zasady. 
 

Jeśli nie ma zasad dziecko nie ma szansy się z tymi zasadami skonfrontować. 
Dość często rodzice o tym zapominają, spodziewając się że dziecko je posłucha i 
zareaguje w dobry dla rodziców sposób. Ważne, aby jasno określić co wolno, a 

czego absolutnie mu nie wolno z uwagi na jego bezpieczeństwo. 

Wracaj do umowy z dzieckiem. 

 
Wracaj konsekwentnie do umowy z dzieckiem i do odpowiedzialności za 

realizację tej umowy. Jeśli kolejny raz dziecko nie ZACHOWA SIĘ TAK  jak się 
umawialiście – złap z nim kontakt wzrokowy i przypomnij ustalenie.  

Obserwuj swoje emocje i reaguj świadomie. 

 
Nie podążaj za złością, która zaczyna narastać w Tobie. Podążaj za pewnością i 
spokojem. Pamiętaj, że nic złego mu się nie dzieje. Asertywnie a nie agresywnie. 

Działaj świadomie i pewnie.



Ważne kroki w drodze 
 do zrozumienia złości dziecka

Nie reaguj od razu. 
 
Pierwszą reakcją powinna być obserwacja dziecka w tej 
konkretnej sytuacji. Jeśli zareagujesz od razu Tobie również 
włączy się złość na dziecko za to, że się złości.  

Dość często motywem reagowania na złość jest fakt, że ty jako 
rodzic bierzesz złość bezpośrednio do siebie. Możesz 
niepotrzebnie utożsamiać się z tym. Dlatego też poobserwuj 
siebie. 

Zwróć uwagę na to, co się z Tobą dzieje pod wpływem złości 
dziecka, kiedy nie jesteś w stanie dotrzeć do niego w zdrowy 
sposób i zaczynasz krzyczeć. Ono nie usłyszy tego co mówisz. 
Zarejestruje tylko Twój stan zdenerwowania. 



Nie każ dziecko 
za złość.

 

Utrwalasz w nim wzorzec: „złoszczenie się jest złe”,  
 co powoduje tracenie kontaktu ze sobą i ze swoimi stanami 

emocjonalnymi. Ucz dziecko tego, że ma prawo wyrażać 
złość. Przyglądaj się również swoim przekonaniom na 
temat złości. Cały czas pamiętaj o swojej mapie, z którą 

wchodzisz w świat dziecka. I co bardzo ważne, ucz go tego, 
że potrzebuje nauczyć się wyrażać złość bez robienia 
krzywdy otoczeniu, BEZ KRZYKU, ZŁOSZCZENIA SIĘ. 
Wzmacniaj przekonanie: „Moja złość jest moja i to ja 

potrzebuję sobie z nią poradzić”. Naucz go złościć się  
w konstruktywny sposób. Złość może być wyrażona w 

sposób agresywny lub asertywny, który przyniesie lepsze 
efekty.



USTAL Z DZIECKIEM JAKIE SĄ AKCEPTOWANE SPOSOBY 
RADZENIA SOBIE ZE  ZŁOŚĆ 

Weź Łyk wody 

Policz do dziesięciu (od końca - jak nie pomaga to od 100) 

Może dobrym sposobem okaże  

się odwrócenie uwagi dziecka i zajęcie  
czymś innym 

 Na przykład Zrób 15 pajacyków 

Odejdź w miejsce, gdzie się będziesz mógł/mogła wyciszyć 

Pomyśl o czymś przyjemnym 

Oraz inne  

(dziecko samo może podać jakie  będą najlepsze dla niego 
sposoby radzenia sobie ze złością ) 



Nie ignoruj. 
Zauważ.

 

Przypomnij sobie swoje doświadczenia  
z okazywania trudnych emocji.  

Jak reagowali Twoi rodzice kiedy wyrażałaś/eś 
złość? Daj dziecku znać,  

że widzisz, że ono się złości.  
Nie ignoruj sygnałów, które Ci ono daje przed 

sytuacją która wywołała w nim złość.  
Być może Twoje dziecko jest zmęczone  

i zaczyna reagować w taki właśnie sposób.



Nie próbuj uciszać
RACZEJ Zapytaj: Co się dzieje?  

Nazwij emocje, Które odczuwa dziecko: widzę, że się 
zdenerwowałeś/łaś 

Postaraj się zrozumieć. Powiedz o swoich intencjach: 
„Próbuję zrozumieć to co czujesz”  

Nie oceniaj dziecka. Zwracaj uwagę na jego zachowanie. To 
samo robi dziecko złoszcząc się na Twoje zachowanie lub 

sytuacje a nie na Ciebie.  

I mentalnie wrzuć na luz.  

Do tego potrzebny jest Twój dystans w tej sytuacji.



Ucz swoje dziecko zrozumienia 
stanów emocjonalnych

     Po zakończonej akcji skieruj uwagę dziecka na 
zrozumienie swoich stanów.  
Po co i dlaczego się one pojawiły. Ucz dziecko na 
tych przykładach – kontrolowanej złości.  
Dziecko dopiero poznaje i uczy się swoich emocji i 
ich wyrażania. Nie oczekuj od niego, że będzie w 
stanie trzymać je na wodzy od początku.  
Pokazuj mu natomiast konsekwencje jego złości dla 
siebie i dla otoczenia, tak by w przyszłości nie 
naruszało cudzych granic.Wytłumacz jak czujesz 
się, kiedy dziecko zachowuje się w określony 
sposób oraz akie mogą być tego konsekwencje.



Wszystkie tłumione emocje 
wracają ze zdwojoną siłą. 

Dziecko nie zauważone i ignorowane może wykazywać później dwie 
tendencje: 

• Do nadmiernej złości i wybuchów, ponieważ nauczyło się że nikt 
nie reagował lub reagował agresywnie na niego i jego stany 
emocjonalne. Przejmuje zatem taki właśnie wzorzec reagowania. 
• Do wycofywania się z okazywania emocji. Nastąpi efekt ich 

stopniowego zamrażania, zwłaszcza wtedy kiedy będzie 
upominane w obecności innych lub zawstydzane. Przykład 
komunikatu, który może wywoływać taki efekt: „Wszyscy na 
Ciebie patrzą a ty się tak zachowujesz. Wstydź się”. 

Emocje są ściśle związane z procesem poznawczym i co za tym idzie 
podlegają również naszej kontroli. Twoje dziecko uczy się, 
zdobywa wiedzę o sobie i świecie. Daj mu w tym czasie narzędzia 
radzenia sobie ze złością i wyładowywania się we właściwy sposób, 
który przyniesie dobre dla niego efekty.
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