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Złość jest jedną z podstawowych emocji
obecną zarówno w życiu dorosłych, jak i
dzieci. Mimo tego, często przedstawiana
jest jako coś negatywnego i
niepotrzebnego. Złość dziecka często
mylona jest z nieposłuszeństwem, czy
buntem.
 

Czym jest złość?

Tymczasem nie jest ona ani dobra, ani zła.
Jest ona stałym elementem życia każdego z
nas, a wiedza, jak sobie z nią radzić jest
niezbędna do zachowania równowagi
emocjonalnej.

Rolą opiekuna jest nauczenie dziecka
świadomego obchodzenia się ze złością, tak,
by w momencie jej wybuchu nie krzywdziło
siebie lub innych.
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Pamiętaj!
To, że dziecko ma napady złości nie

oznacza, że jesteśmy złymi rodzicami,
opiekunami czy pedagogami. Złość to

emocja, którą przeżywa każdy z nas, nie
każdy jednak pozwala sobie na jej

ekspresję, co nie zawsze jest dobre.



To jak bardzo się złościmy, zależy od kilku
kwestii. Jedną z nich jest nasze uosobienie i
cechy indywidualne. Mniejszą tendencję
do okazywania złości czy bycia
agresywnymi mają na przykład osoby
ugodowe.

Dlaczego niektórzy złoszczą
się więcej, niż inni?

Bardzo ważnym czynnikiem jest również to,
jak zostaliśmy wychowani i jakie sposoby
radzenia sobie ze złością wypracowaliśmy w
procesie wychowania i obserwacji naszego
środowiska.

Ostatnią kwestią jest to, jak nasi rodzice
radzili sobie ze złością; czy ich złość była dla
nas raniąca, na równi z innymi emocjami,
była tematem tabu czy emocją uważaną za
potrzebną i akceptowalną.

Zależy to m.in. od tego, czy rodzice
pozwalali nam okazywać złość, pokazywali
jak sobie z nią radzić i ją obsługiwać.
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Wybuch złości u dziecka nie jest
odpowiednim momentem na wymierzanie
mu kar - to tylko potęguje poziom stresu i
frustrację.

Rozmowa o emocjach

Mówienie „uspokój się”, czy „nic się
przecież nie stało” wysyła do dziecka
komunikat, „nie lubię cię gdy okazujesz
złość”,  „nie chcę cię takiego” i że
odczuwanie złości jest czymś
nieodpowiednim.

Musimy tylko znaleźć odpowiednie
sposoby na to, aby się wyciszyć i uspokoić,
zachowując bezpieczeństwo nasze i
otoczenia.

Rozmawiając o emocjach, wytłumaczmy
dziecku, że zarówno ono, jak i my, czy pani
w przedszkolu odczuwamy złość. Jest to
całkowicie normalne i zrozumiałe.
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W takich momentach kluczowe jest
zapewnienie dziecku poczucia
bezpieczeństwa. Często wystarczy bliskość,
dotyk, np. przytulenie, odizolowanie
dziecka od dużej ilości bodźców, bądź
podsunięcie mu narzędzi do wyrażenia tej
emocji.

Jak reagować na złość dziecka?

Ludzie na różnie sposoby radzą sobie ze
złością; niektórzy wybiorą sport, by dać
upust emocjom, inni relaksującą kąpiel, a
jeszcze inni rysowanie, malowanie, czy
taniec.

Pomagając dzieciom radzić sobie ze złością,
musimy patrzeć na nie indywidualnie,
dostosowując rozwiązania do ich potrzeb.

Nie inaczej jest w przypadku tych
najmłodszych, dlatego warto pamiętać, że
nie ma idealnej recepty na radzenie sobie
ze złością, która zadziała u każdego.
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W wyborze sposobu który rodzic może
stosować, by nauczyć dziecko radzić sobie
ze złością, kluczowe jest ustalenie, co do
tego doprowadziło.

Co sprawia, że się złościmy?

Niezaspokojone potrzeby

Wszelkiego rodzaju niepowodzenia, np.
brak możliwości osiągnięcia zamierzonego
celu, porażka w dążeniu do niego.

Złość u dziecka może być spowodowana
bólem, głodem, strachem, a także lękiem
przed porzuceniem, czy ryzykiem
znalezienia się w niebezpieczeństwie. Mogą
być powodowane przez mówienie „Jeśli
będziesz niegrzeczny/a to mama cię
zostawi”, „Zaraz przyjdzie pan i cię
zabierze”.
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Niepowodzenie



Co sprawia, że się złościmy? 

Upokorzenie i wstyd

Dzieci mają bardzo silną potrzebę poczucia
akceptacji, przynależności i kompetencji.
Niewiele wystarczy, aby je budować - „Ale
wysoko się huśtasz!”, jak i niszczyć - „Ale z
ciebie ciapa”, „Ale jesteś leniwy/a”.
Drobny wypadek w toalecie, czy zmoczone
łóżko wystarczy, aby dziecko miało
poczucie, że jest do niczego. W takich
sytuacjach mówiąc dziecku „To nic
takiego, każdemu czasem zdarza się
wypadek” pomagamy dziecku, by złości,
jaką odczuwa nie zwróciło przeciwko sobie.

Upokorzenie i wstyd to emocje które w
pewnych sytuacjach mogą leżeć u podłoża
gniewu.
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Zranione uczucia



Co sprawia, że się złościmy? 

Niesprawiedliwość

Pojęcie dobra i zła zaczyna być
rozpoznawane przez dzieci w okolicach 4-5
roku życia. Od tego momentu coraz
większe znaczenie ma poczucie
sprawiedliwości. Bardzo często od dzieci,
które w ich ocenie zostały źle
potraktowane, słyszymy „To
niesprawiedliwe!”
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Nasza reakcja na złość dziecka

Pamiętajmy, że ludzie będą oceniać nas
zawsze, najczęściej w negatywny sposób.
Aby pomóc dziecku radzić sobie z
emocjami, musimy sami pracować nad
tym, aby w takich momentach wykazać się
zrozumieniem i dać dziecku to, czego
potrzebuje, nie zważając na to, co pomyślą
o nas inni.
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Bardzo często, kiedy dziecko wybucha
złością w miejscu publicznym, np. w
sklepie, opiekunowie w obawie przed
oceną osób przyglądających się całej
sytuacji reagują bardzo pochopnie.

Dziecko nie potrafi kontrolować swoich
emocji i nie robi tego, by cię zawstydzić
przy innych ludziach lub zdenerwować.
Wybuch złości jest wyrazem jego
samopoczucia, sygnałem, że czuje się źle i
potrzebuje twojej pomocy.



Jak pomóc dziecku wyrażać złość?

Warto pokazywać dziecku, że rozumiemy
jego złość, jednocześnie nie tolerując
agresywnego zachowania, np. „Rozumiem,
że jesteś zła na siostrę, bo zabrała ci
zabawkę. Nie ma w tym nic złego, ale nie
można nikogo bić, nawet, jeśli jesteś bardzo
smutna i zezłoszczona”
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Bardzo często agresywne zachowania dzieci
wynikają z tego, iż dziecko nie umie wyrazić
słowami swojej złości. By mu pomóc,
możemy modelować jego wypowiedzi
mówiąc:
„Rozumiem, że jesteś zły, bo musimy wyjść
z placu zabaw. Nie krzycz, możesz mi o
tym powiedzieć”.

Nakłaniajmy dziecko 
aby mówiło, co czuje

Okażmy zrozumienie

O tym co się stało, powinniśmy rozmawiać
kiedy atak złości minie i dziecko jest

już spokojne.



Co robić, 
gdy dziecko już wybuchnie złością?

mówić do niego ściszonym i obniżonym
głosem, 

unikać dotyku (chyba, że dziecko go
szuka) i kontaktu wzrokowego (im mniej
bodźców, tym lepiej),

pozostawić dziecko samemu sobie, by
nie miało „widowni”,

nie dyskutować z dzieckiem w
momencie jego wybuchu złości,
wystarczy komunikat „Rozumiem, że
jesteś zły, ale porozmawiamy dopiero
wtedy, jak się uspokoisz”,

kiedy dziecko zaczyna być agresywne,
powinniśmy je przytrzymać,

dać mu możliwość rozładowania emocji
np. poprzez bieganie, tuptanie, itd.
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Gdy dziecko ma wybuch złości,
powinniśmy:



Technika holding

Kiedy dziecko, wybuchające złością,
zaczyna bić, kopać i być agresywne, a jego
zachowanie stanowi zagrożenie dla niego
samego, bądź otoczenia, pomocna może
okazać się technika holding (ang. hold -
trzymać).
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Polega ona na unieruchomieniu dziecka,
sadzając go na swoich kolanach bądź na
podłodze, w ten sposób zapewniając mu
bezpieczeństwo.

Ważne jest, aby w tym momencie nie
rozmawiać z dzieckiem, nie negocjować i
nie odpowiadać na pytania, ponieważ to
może przedłużyć wybuch.

Pamiętaj!
Nie stosujmy tej techniki, kiedy sami

odczuwamy silną złość, dziecko to
wyczuje, a to tylko pogorszy sytuację.



Rysowanie

Wspólnie z dzieckiem narysuj różne
zachowania ludzi w momencie, kiedy są źli,
również te niewłaściwe; kiedy krzyczą,
niszczą zabawki, skaczą, tuptają. Wszystko
to, co przyjdzie wam do głowy.
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Niech posłuży wam to jako wstęp do
rozmowy o tym, które z tych zachowań
pomagają wyrazić złość w bezpieczny
sposób, a które mogą skrzywdzić lub
sprawić przykrość innym. Możesz również
poprosić, by dziecko narysowało co czuje,
gdy ogarnia go złość, może przyjąć to formę
np. potwora.

Zapytaj, co może sprawić, aby potwór
odszedł. To pomoże ci dowiedzieć się, co
nim kieruje w napadzie złości i czego w
takiej sytuacji potrzebuje: spokoju,
przytulenia, czy wykrzyczenia się w
poduszkę.



Kącik złości

Warto w domu stworzyć przestrzeń, w
którym dziecko będzie mogło wyładować
złość. Może znajdować się tam np. pudełko z
gazetami, które dowolnie można zgniatać i
rwać, maskotka złości, której można
opowiedzieć o swoim zdenerwowaniu, czy
kredki i papier, by móc narysować złość.
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Może po prostu być to miejsce, gdzie
dziecko może tupać, skakać, krzyczeć czy
uderzać w poduszkę do woli. Takie miejsce
pokaże mu, że można odpowiedzialnie
obchodzić się ze swoją złością, nie robiąc
krzywdy innym. Pochwalmy dziecko za
każdym razem, kiedy uda się mu opanować
złość bez agresji. Możemy powtarzać
dziecku, ściszonym i spokojnym głosem, że
porozmawiamy z nim, gdy się uspokoi.

Pamiętaj!
Lepiej jest wyrzucać z siebie trudne
emocje, niż je w sobie kumulować.



Podsumowanie

Między innymi dzięki nam, dorosłym,
dzieci uczą się i poznają świat. Emocje są
ściśle związane z procesem poznawczym.
Podobnie jak uczymy dziecko wyrażać
radość i ekscytację, np. uczymy je bić
brawo, gdy coś im się uda, powinniśmy
pokazać im, jak obchodzić się ze złością,
podsuwając im odpowiednie do tego
narzędzia.
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Nie unikajmy też rozmowy o emocjach, w
tym złości. Okażmy dziecku zrozumienie i
dajmy mu poczucie bezpieczeństwa, a na
pewno przyniesie to dla niego dobre efekty.


