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Przedszkole nr 184 

Witam serdecznie wszystkich rodziców, ponieważ nie możemy spotkać się osobiście  

na warsztatach, chciałabym podzielić się z Wami pewną refleksją tą drogą  

Jak radzić sobie ze złością dziecka? 

Takie pytanie mi zadano a ja miałam ochotę odpowiedzieć również pytaniem: a jak  

my dorośli radzimy sobie ze złością? Jest to ważne, ponieważ dzieci uczą się przez 

naśladowanie, korzystają z obserwowanych wzorców, modelują zachowania dorosłych, 

starszych dzieci. Złość jest jedną z wielu emocji, które odczuwamy i która jest potrzebna, 

informuje nas o czymś. Często spowodowana jest strachem, niemożnością realizacji własnych 

dążeń, przekroczeniem naszych granic, nieumiejętnością poradzenia sobie z trudnościami itd. 

Złość wybucha, gdy wcześniej nagromadzone nieprzyjemne uczucia nie były rozpoznane  

i zostały stłumione, np. zazdrość, bezsilność, lęk, bezradność, poczucie niezrozumienia, 

lekceważenia,  poczucie nie bycia kochanym. Pojawia się też w wyniku zmęczenia, 

ograniczenia aktywności i innych frustrujących braków oraz stresogennych bodźców. Aby 

móc sobie poradzić ze złością najpierw musimy ją rozpoznać w sobie i nazwać. „Tak, jestem 

zły, zła”, dobrze też, gdy nam ktoś bliski pomoże mówiąc: „Wydaje mi się, widzę, że czujesz 

złość”.  Ta informacja idzie do mózgu i on przekierowuje uwagę na nasze ciało, zaczynamy 

odczuwać, że mięśnie napięte, oddech krótki, ruchy nerwowe, zęby zaciśnięte. Możemy 

automatycznie zacząć głębiej oddychać, rozluźnić mięśnie lub posłuchać rady bliskiej osoby 

np.: „Oddychaj, zostaw to, jak mogę ci pomóc… itp.” Dopiero po zidentyfikowaniu złości  

i chwili na uspokojenie można zacząć myśleć o tym, co spowodowało to uczucie. Często 

okazuje się, że był to ciąg wydarzeń, które wzbudziły wiele trudnych dla nas emocji  

i eksplodowały złością. Dzieci w ciągu dnia również przeżywają różne trudne dla siebie 

sytuacje, np.: kolega nie chciał się bawić z nim, pokłóciło się z przyjaciółką, pani zwróciła 

uwagę, mama za długo zajmowała się młodszym rodzeństwem, brat zepsuł ulubioną zabawkę, 

nie potrafiło czegoś narysować, było ostatnie w zawodach, ktoś skrytykował… itd. Dzieci 

często nie widzą związku między tymi sytuacjami a własnym samopoczuciem. Warto zatem 

w rozmowie z dzieckiem (już uspokojonym) dotrzeć do źródła emocji i pokazać mu zależność 

od tych sytuacji. Wówczas ma szansę na to, by szybciej nauczyć się samemu łączyć te stany, 

mówić o nich i radzić sobie z nimi. Zdarza się, że złość wynika z bezradności i strachu. Wielu 

osobom łatwiej się złościć niż okazywać strach lub bezradność ponieważ nie dają sobie 

przyzwolenia na te drugie emocje. Wynika to z wzorców wychowania, warto przyjrzeć się jak 

to jest w naszych rodzinach. Niektórzy szukają źródła swojej złości w innych osobach:  
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„To oni mnie denerwują”, łatwo wtedy uciec od odpowiedzialności za swoje czyny. Dzieci 

często to robią a wynika to między innymi z braku przyzwolenia na przeżywanie uczucia 

złości. Jeżeli mówimy „nie złość się”, „brzydko jest się złościć”, „jesteś niegrzeczny”  

to dziecko będzie wypierać to uczucie, tłumić co spowoduje wybuchy agresji. Nie weźmie też 

nigdy odpowiedzialności za swoją złość i nie będzie czuło, że trzeba coś z nią zrobić. 

Alternatywą jest mówienie „Ja się złoszczę” i branie odpowiedzialności za zachowania  

i słowa wypowiadane w złości. Złość też może być spowodowana niskim poczuciem wartości 

a pośrednio postawą rodziców, nadmiernie chroniącą. 

 

Takie dziecko będzie bardziej podatne na strach przed odrzuceniem społecznym, utratą 

pozycji w rodzinie czyli kolejnymi powodami do frustracji. Najlepszym sposobem  

na budowanie poczucia własnej wartości jest rozwijanie samodzielności u dzieci, a jak  

to robić, pisałam we wcześniejszym artykule. Ważne również są zasady i granice w domu 

ponieważ, nie tylko budują poczucie bezpieczeństwa u dzieci, ale uczą przystosowania  

do norm społecznych. Dzieci wiedzą, że są pewne zasady, że jest określony czas na zabawę, 

posiłek, odpoczynek, że są inne osoby, które też mają swoje potrzeby, z którymi muszę się 

liczyć. Podsumowując: 

- naucz dziecko, że złość to uczucie a nie ma złych uczuć, nie krytykuj za uczucie złości 

- nazywaj uczucia dziecka, żeby wiedziało co się z nim dzieje 

- oddzielaj złość od zachowania pod wpływem złości „Rozumiem, że jesteś zły, ale nie 

zgadzam się na to, żebyś bił” 

- zrób „kącik złości” dla dziecka, np. z kartkami do gniecenia, darcia lub rysowania swojej 

złości, powiedz; ”widzę, że jesteś bardzo zły, narysuj jak wygląda twoja złość, jakie  

ma kolory”, zaproponuj zabawę w naśladowanie jakiegoś zwierzęcia w złości 

- podpowiedz jakiś sposób, dając przykład; „Jestem zła, muszę uspokoić się, pooddychać, 

policzyć; 1,2,3,4….10” 

- porozmawiaj z dzieckiem, gdy się uspokoi, o jego uczuciach i przyczynach, wspólnie 

ustalcie co można zmienić, zrobić 
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- poobserwuj, kiedy się pojawia złość dziecka, w jakich okolicznościach, co nam mówi? 

- dawaj dziecku swoją uwagę gdy jest spokojne, bawi się, zróbcie coś razem 

- zweryfikuj swoje wymagania, czy twoje oczekiwania nie są za wysokie? 

- pozwól dziecku na samodzielność funkcjonalną, ograniczoną decyzyjną, powierzaj drobne 

obowiązki, zachęcaj do pomocy, pokaż, że jest ważne 

- wprowadź jasne, czytelne zasady, tak aby dziecko miało poczucie przewidywalności, 

zwracaj uwagę na swoje potrzeby 

- słuchaj dziecka uważnie, daj mu poczucie, że jest kochane 

Życzę dużo cierpliwości. 

Ewa Witkoś 

 

 


