
Rodzicielskie SOS:
jak reagować na trudne emocje dziecka?

Każdy rodzic zna te momenty – kiedy dziecko krzyczy, płacze, tupie nogami albo wybucha 
złością bez wyraźnego powodu. W takich chwilach łatwo stracić cierpliwość i zareagować 
impulsywnie,  w końcu my też mamy swoje emocje. Jak jednak pomóc dziecku radzić sobie z 
emocjami i jednocześnie nie doprowadzić do eskalacji konfliktu? 

Zrozum, że emocje nie są złe 

Złość, smutek czy frustracja to naturalne reakcje. Dzieci często jeszcze nie potrafią ich 
kontrolować tak jak dorośli. Zamiast traktować wybuch emocji jako problem, spróbuj spojrzeć na 
niego jak na okazję do nauki.

👉 Przykład: Dziecko wraca ze szkoły w złym humorze i zaczyna się awanturować o drobiazg. 
Zamiast mówić „Nie przesadzaj!”, spróbuj powiedzieć: „Widzę, że coś cię zdenerwowało. Chcesz mi 
o tym opowiedzieć?”

Zadbaj o własny spokój

Jeśli sam/a jesteś zdenerwowany/a, trudniej będzie ci uspokoić dziecko. Weź głęboki oddech, 
policz do dziesięciu lub – jeśli to możliwe – daj sobie chwilę na ochłonięcie.

👉 Praktyczna technika: Wyobraź sobie, że jesteś jak latarnia morska – silna i stabilna, nawet 
gdy wokół szaleje burza. Twoje opanowanie pomoże dziecku szybciej się uspokoić.

Nazwij emocje dziecka

Dzieci często nie rozumieją, co czują. Pomagając im nazwać emocje, uczysz je, jak radzić sobie w 
przyszłości.

👉 Przykłady zdań:
✅ „Widzę, że jesteś smutny, bo pokłóciłeś się z kolegą. To naprawdę przykre.”
✅ „Złościsz się, bo chciałeś dłużej bawić się na dworze, a musimy już wracać.”

Kiedy dziecko czuje się zrozumiane, łatwiej mu się uspokoić.

Daj dziecku przestrzeń na emocje



Zamiast mówić „przestań płakać” lub „nie denerwuj się”, pokaż dziecku, że ma prawo do 
przeżywania trudnych chwil.

👉 Co możesz zrobić?

Przytulić dziecko, jeśli tego potrzebuje.
Zapewnić, że jesteś obok: „Jestem tutaj, jeśli chcesz porozmawiać.”
Pozwolić dziecku wyrazić emocje np. przez rysowanie, ugniatanie plasteliny czy głębokie 
oddychanie.

Wspólnie szukajcie rozwiązań

Kiedy emocje opadną, porozmawiaj o tym, jak można było inaczej poradzić sobie w trudnej 
sytuacji. To uczy dziecko konstruktywnych sposobów radzenia sobie z emocjami w przyszłości.

👉 Przykłady pytań:
🤔 „Co możemy zrobić następnym razem, gdy poczujesz się tak zdenerwowany?”
🤔 „Jak myślisz, co by ci pomogło w takiej chwili?”

To nie tylko wzmacnia więź, ale także rozwija umiejętność samoregulacji emocjonalnej.

Reagowanie na trudne emocje dziecka to jedno z większych wyzwań rodzicielskich. Kluczowe jest 
zachowanie spokoju, akceptacja emocji dziecka i pomoc w ich nazywaniu. Dzięki temu dziecko 
uczy się, że każda emocja jest w porządku – ważne jest tylko, jak ją wyrażamy.

💡 Zapamiętaj:
✅ Nie każ dziecku „przestać” czuć.
✅ Nazwij emocję i daj mu przestrzeń.
✅ Bądź dla dziecka latarnią morską w burzy uczuć.
✅ Po wszystkim porozmawiajcie o rozwiązaniach.

Twoja reakcja ma ogromny wpływ na to, jak dziecko będzie radziło sobie z emocjami w 
przyszłości. A to najlepsza inwestycja w jego zdrowie psychiczne! 💙


