
Co zrobić 
z emocjami dziecka?



Witaj!

Mam na imię Asia - tworzę narzędzia które mają
pomóc dzieciom i rodzicom, lepiej wykorzystać
potencjał rodziny. Jestem autorką m.in. warsztatów
'Ciuchcia Zdrowia', podcastu 'Biblioteka Rodzica'
oraz 'Little helpBOX', którego fragment znajdziesz 
w dalszej części.

Zebrałam tutaj różne pomysły, które mają pomóc
Twojemu dziecku doświadczyć, przeżyć i oswoić się
z poszczególnymi emocjami.

Jestem pewna, że materiał który tutaj znajdziesz, po
prostu: POMOŻE.

Powodzenia!

Joanna

Bądźmy w kontakcie:

Moje projekty:

https://littlehelpbox.eu/
https://krzepkimaluch.us17.list-manage.com/subscribe?u=9d03b793ae0c03301f8dc7ce6&id=905ea2754a
https://www.instagram.com/krzepkimaluch/
https://www.spreaker.com/show/biblioteka-rodzica
http://ciuchciazdrowia.pl/


Jeżeli ktoś się przewróci, to współczujemy mu, bo wiemy, jak to boli. Czasami
jednak ktoś może cierpieć, nie pokazując tego na zewnątrz, albo widzimy
tylko jego smutną twarz. „Dzięki współczuciu możemy lepiej zrozumieć inne
osoby. (...) Współczucie to coś, dzięki czemu stajemy się lepszymi ludźmi”
(Grzegorz Kasdepke, Drużyna Pani Miłki, czyli o szacunku, odwadze i innych
wartościach, Nasza Księgarnia, Warszawa 2012, s. 12). 

WSPÓŁCZUCIE

Co możesz zrobić, kiedy komuś współczujesz?
(np. powiedzieć coś miłego, zrobić kartkę, pomóc
w jakiejś czynności)

Jeżeli współczujemy komuś, kto się przewrócił,
to czy odczuwamy ból?

Dlaczego nie?

A jeżeli nie, to dlaczego mu współczujemy?

Co może zrobić dorosły? Zapytaj dziecko: 

Notatki:

https://littlehelpbox.eu/


Starajcie się podtrzymać poprzednie życie, zanim nastąpił kryzys.
Podkreśl fakt, że bez względu na to, jak bardzo dotkliwy jest odczuwany
przez dziecko smutek, z czasem to uczucie złagodnieje i zmieni się.

„Na samą myśl o nim robi się... smutno. Słońce świeci tak jakoś niemrawo,
ulubiona koszula wygląda na spraną (...) Dlaczego się smucimy?
Czasami bez powodu. Wystarczy zbyt długie lenistwo – i już dopada nas
smutek. Częściej jednak powody smutku są bardzo konkretne” (tamże, s. 45).

„Stwórz wraz z dziećmi listę najczęściej pojawiających się smutków. 
A teraz zastanówcie się nad metodami walczenia z nimi” (tamże, s. 46).

Stwórz Radosną Listę (napiszcie tam rzeczy, które poprawiają
Wam nastrój, np. wyjście na lody, pieczenie ciastek, malowanie
paznokci, obejrzenie filmu, spacer z psem itp.) i skorzystajcie z niej,
kiedy przyjdą gorsze chwile.

SMUTEK

Zapytaj dziecko, z jakiego powodu się smuci. Zastanówcie się,
czy czasem dorośli nie smucą się na wyrost.

Zapewnij towarzystwo – smutek najbardziej lubi
dręczyć osoby samotne.

Co może zrobić dorosły? 

Poćwicz, zatańcz – smutek nie znosi ćwiczeń fizycznych.

Jak najwięcej przebywaj na słońcu i świeżym powietrzu.

Wyśpij się – ludzie niewyspani są łatwym celem dla smutku.



To „uczucie braku kogoś (na przykład rodziców) lub czegoś (na przykład
ukochanej zabawki czy domu), które często wywołuje smutek albo niepokój.
Na szczęście tęsknota szybko mija [i tylko czasami do nas wraca] – i nikt
potem do niej nie tęskni” (Grzegorz Kasdepke, Tylko bez całowania! czyli jak
sobie radzić z niektórymi emocjami, Nasza Księgarnia, Warszawa 2008, s. 8).

TĘSKNOTA

Możecie narysować Wasze uczucie, a potem
porozmawiać o tym, co widzicie.

Bądź blisko.

Przypomnijcie sobie, za kim lub za czym kiedyś tęskniliście.
Czy długo to trwało? Co się stało, że to uczucie minęło?

Możecie napisać list do nieobecnej osoby i dostarczyć
go jej lub puścić go balonem do nieba.

Co może zrobić dorosły? 

Możecie stworzyć album, kronikę, pudełko ze skarbami,
zdjęciami, informacjami związanymi z tą bliską osobą.

Notatki:

https://littlehelpbox.eu/


„Nic przyjemnego. Czujemy się winni, gdy wiemy, że nabroiliśmy i ktoś jest
przez nas smutny. Na przykład zepsuliśmy ulubiony samochodzik kolegi,
potłukliśmy perfumy mamy, powiedzieliśmy o koleżance coś, co sprawiło jej
przykrość. Bywa także, że czujemy się winni zupełnie bez powodu. Mama
pokłóciła się z tatą – a my myślimy, że to przez nas. Brat zachorował na
grypę, a my jesteśmy pewni, że zaraził się od nas. Poczucie winy często psuje
nam humor, ale – o dziwo! – nie ma z tego powodu żadnego poczucia winy”
(tamże, s. 51).

POCZUCIE WINY

Wytłumacz dziecku, że jeżeli czuje się winne, bo zrobiło
komuś swoim zachowaniem czy słowami przykrość, może
powiedzieć „przepraszam”, może też zapytać, czy zrobiło
przykrość swoim zachowaniem.

Zastanów się z dzieckiem, czy poczucie winy może być
pożyteczne. Czy zawsze jest uzasadnione?

Co może zrobić dorosły? 

„Jeżeli dzieciom mówienie o swoich przewinieniach sprawa
trudność, zróbcie z papieru kolorowe Maski Prawdy: załóż
jedną z nich i jako pierwsza/pierwszy opowiedz o czymś, co
wpędzało Cię w poczucie winy – dzieci chętnie pójdą
w Twoje ślady (tamże, s. 52).

Zrób konkurs: kto szybciej i głośniej powie „przepraszam”.

Można popełnić błąd, ale nie trzeba potępiać człowieka – zastanów
się, jak wyciągnąć z tego wydarzenia lekcję na przyszłość.

Jeżeli tylko poczujesz, że włącza się mechanizm poczucia winy,
powiedz głośno: „Stop!” i zacznij na przykład śpiewać.



Każdy ma cechę, za którą się wstydzi, a wiele osób oddałoby wszystkie swoje
zabawki, aby tę cechę mieć. To „dziwne uczucie, które sprawia, że najchętniej
schowalibyśmy się w ciemnym kącie i nie wychodzili stamtąd co najmniej do
obiadu. (...) Osoba, która się wstydzi, jest przekonana, że wszyscy na nią
patrzą – a z reguły to nieprawda. Wstyd sprawia jednak, że stajemy się trochę
niemądrzy. Jedyne, czego warto się wstydzić, to nieładnych, niemiłych czy
zwyczajnie głupich zachowań” (tamże, s. 15).

Notatki:

WSTYD

Zachęć dziecko, aby opowiedziało Ci o tym, 
czego się wstydzi.

Opowiedz swoją historię z dzieciństwa, z której
moglibyście się pośmiać. Spróbujcie obśmiać
tego typu zachowania, by dzieci zrozumiały, że
mówienie o wstydzie to żaden wstyd.

Co może zrobić dorosły? 

https://littlehelpbox.eu/


„Nieprzyjemne uczucie, że ktoś dla nas ważny (na przykład mama, przyjaciel
czy narzeczona) więcej niż nami, interesuje się kimś innym” (tamże, s. 22).
Zdarza się zazdrościć ładniejszego plecaka albo piłki. „Niektórzy, zazdroszcząc
komuś, żałują, że nie są kimś innym – i zamiast przedszkolakiem woleliby być,
dajmy na to, policjantem” (tamże, s. 22).

Notatki:

ZAZDROŚĆ

Zachęć dziecko, aby powiedziało Ci, 
jeżeli jest o coś zazdrosne.

Kiedy zazdrość się pojawi, zastanów się, skąd się wzięła, 
a potem możesz poćwiczyć przed lustrem mówienie na
głos: „Zazdrość, uciekaj”!

Możecie obśmiać niektóre powody do zazdrości. 
Koniecznie zacznij od siebie.

Przesadne rozpieszczanie chorego wzbudza w nim
poczucie winy oraz negatywne wyobrażenie o swojej
wartości. Jeśli chcesz zrobić dla niego coś dobrego,
to traktuj go normalnie.

Co może zrobić dorosły? 

Jeżeli chcesz wynagrodzić coś dziecku lub rodzeństwu
chorego, zastosuj niematerialne nagrody: wspólnie spędzony
czas, sadzenie roślinek, ognisko, wspólne wyjście na basen,
pisanie listu, odwiedziny u babci, podróż pociągiem itp.

https://littlehelpbox.eu/


„Uczucie, które wszyscy lubimy. Po czym poznać osobę radosną? Po tym, 
że chichocze, rechocze i patrzy na otaczających ją ludzi przyjaźnie. Człowiek
radosny wierzy, że wszystko mu się uda. I ma rację, bo radość dodaje nam
odwagi – a do odważnych świat należy” (tamże, s. 60). Proces żałoby
przebiega u dzieci inaczej niż u dorosłych. Dziecko może płakać za kimś, 
a za chwilę bawić się i śmiać. Nie świadczy to o tym, że proces żałoby już się
zakończył. Po prostu dzieci tak mają. Dodatkowo, u dzieci proces żałoby
może być odroczony w czasie. Dlatego nie wzbudzajmy w dziecku poczucia
winy z powodu tego, że są radosne, bo to właśnie jest normalne.

„Śmiej się z nim (dzieckiem) najczęściej, jak to tylko możliwe.
Nawet wtedy, gdy inni uważają, że to trochę niestosowne. (...)
Śmiech pozwala dziecku oswoić wiele
strachów. Śmiejmy się nawet na siłę” (tamże, s. 61).

Niech jego postawa fizyczna będzie
prosta i otwarta – dodaje to życiowej energii.

RADOŚĆ

Jeżeli dziecko jest zasmucone, pomóż mu poprzez
zapewnienie mu towarzystwa,

Co może zrobić dorosły? 

Zorganizuj konkurs na najgłośniejszy śmiech, 

https://littlehelpbox.eu/


„Uczucie, którego raczej nie lubimy, zarówno u siebie, jak i u innych.
Gniewamy się, gdy coś nam nie wychodzi (na przykład jazda na rowerze) albo
gdy czujemy, że nie mamy racji, lecz sami przed sobą nie chcemy się do tego
przyznać (na przykład, kiedy zimą mama każe założyć nam czapkę, a wcale nie
mamy na to ochoty). Gniewamy się też wtedy, gdy coś się dzieje inaczej, niż
oczekiwalibyśmy (myśleliśmy, że idziemy do babci, a poszliśmy do parku). 
W takiej sytuacji najlepiej pogniewać się na własny gniew i więcej się z nim
nie kolegować” (tamże, s. 30).

GNIEW

Jeżeli ktoś się złości, daj mu czas na uspokojenie.

Niech dziecko opowie, na co się gniewało, i razem
zastanówcie się, jak uniknąć sytuacji powodującej gniew.

Możecie narysować Wasze uczucie, 
a potem porozmawiać o tym, co widzicie.

Powiedz dziecku, że czasem w gniewie ludzie mówią
rzeczy, których potem bardzo żałują – nie warto się na
to obrażać, ale można oczekiwać słowa „przepraszam”.

Co może zrobić dorosły? 

Rozgniewanym dzieciom zaproponuj jakąś aktywność fizyczną
(piłka, bieganie, rower). Nic tak nie poprawia humoru jak ruch –
najlepiej na świeżym powietrzu!

Pamiętaj! „Gniew najbardziej na świecie boi się
właśnie śmiechu” (tamże, s. 31).

https://littlehelpbox.eu/


„Co za okropne uczucie! Nienawidząc kogoś, chcemy temu komuś zrobić
krzywdę. Zdarza się czasami, że brat nienawidzi młodszej siostry, bo nie dość,
że psuje mu ona zabawki, to na dodatek rodzice poświęcają jej cały swój
wolny czas. Niektórzy nienawidzą też brukselki, gry na skrzypcach lub wizyty
u dentysty. Jak sobie poradzić z nienawiścią? Najlepiej ją znienawidzić. 
Bo nienawiść sprawia, że wszystko wydaje się okropniejsze, niż jest w rzeczy-
wistości. Brukselka smakuje jak chusteczka do nosa, skrzypce skrzypią
zamiast grać, a spotkanie z dentystą wydaje się gorsze od bliskiego spotkania
z pieluchą młodszej siostry. Obrzydlistwo!” (Grzegorz Kasdepke, Kocha, lubi,
szanuje, czyli jeszcze o uczuciach, Nasza Księgarnia, Warszawa 2009, s. 20).

NIENAWIŚĆ

Wytłumacz dziecku różnicę pomiędzy nienawiścią a złością.
Złość szybko mija, a nienawiść trwa i trwa, czasami całymi latami.

Zachęć dziecko do mówienia o swoich uczuciach, także jeżeli
czuje nienawiść w stosunku do kogoś lub czegoś.

Co może zrobić dorosły? 

„Zastanów się z dziećmi, jakimi słowami można czasami
zastąpić słowo nienawiść, np. gdy ktoś jest zły. Nie lubię cię,
Denerwujesz mnie, Ty rozgotowana brukselko!?
Spróbujcie wymyślić jak najwięcej śmiesznych określeń.
Śmiesznych, ale nie obraźliwych” (tamże, s. 22).

Możesz przygotować w domu czarny punkcik, miejsce gdzie
dziecko może przyjść i się wytupać.

Spróbuj pokazać, jak wygląda osoba, która nienawidzi –
zobaczcie, jak śmiesznie taka osoba wygląda.

Możecie narysować Wasze uczucie, a potem porozmawiać 
o tym, co widzicie

%



„Koleguje się ze smutkiem, cierpieniem, a nieraz i z rozdrażnieniem. Nikt nie
lubi być krzywdzony, lecz każdy czasem jest. Przykład? (...) Mama ostatnio
częściej przytula młodszą siostrzyczkę niż nas. To niesprawiedliwe! Ale
uwaga, poczucie krzywdy często zakrada się do naszych głów zupełnie bez
powodu. Czujemy się skrzywdzeni, choć tak naprawdę wcale nie jesteśmy (...).
Mama przytulałaby nas równie często, co siostrzyczkę, tyle tylko, że ciągle
gdzieś zmykamy! Zanim więc zaczniemy się nad sobą użalać, pomyślmy, czy
rzeczywiście warto” (tamże, s. 52). 51.19

POCZUCIE KRZYWDY

Zachęć dziecko do mówienia o tym, co czuje.

Zastanówcie się, co doprowadziło do sytuacji, 
w której dziecko czuje poczucie krzywdy.

Co może zrobić dorosły? 

Przygotujcie system alarmowy np. zadzwonienie
dzwoneczkiem, który ma służyć jednemu celowi: 
zwołaniu narady i doprowadzeniu do rozmowy.

Jeżeli skrzywdziłeś jakieś dziecko, przeproś je 
z równą powagą, jakby to była osoba dorosła.
Przy wszystkich, żeby dać dobry przykład.

Pamiętaj! Nic tak nie poprawia dziecku humoru,
jak przytulenie go. Czasem nie trzeba nic więcej.

https://littlehelpbox.eu/


„W gruncie rzeczy jest to nasz dobry przyjaciel. Dlaczego? Dlatego, że
powstrzymuje nas przed robieniem głupstw. Nie pchamy rąk do ognia, nie
gramy piłką na jezdni, nie podchodzimy do warczącego psa. I dobrze, bo
mogłoby się to źle skończyć. Należy więc strach polubić i nauczyć się z nim
żyć. Co nie znaczy, że mamy wszystkiego się bać, bez przesady. Rodzice nie
przestaną nas kochać tylko dlatego, że porwaliśmy spodnie – śmiało im o tym
powiedzmy” (tamże, s. 36).

Dzieci mogą towarzyszyć umierającym członkom rodziny, a potem opłakiwać ich
razem z najbliższymi osobami. To, że Ty boisz się, że dziecko nie poradzi sobie
z tą sytuacją, nie musi oznaczać, że ono naprawdę sobie nie poradzi. Rodzic, który
blokuje dziecko, argumentując to swoimi lękami, hamuje jego naturalny rozwój
emocjonalny. Dziecko, które może uczestniczyć w trudnych chwilach, łatwiej wróci
do równowagi po śmierci bliskiej osoby.

Poradź dziecku, aby unikało sytuacji, które powodują strach (np. oglądanie filmów
dla dorosłych). A jeżeli ktoś straszy dziecko (np. opowieściami o potworach), poradź
maluchowi, by wyobraził je sobie z brudną skarpetką na głowie – to od razu stanie
się śmieszne. „Pamiętaj, że śmiech jest najlepszą obroną przed strachem: jeżeli
boisz się iść na zastrzyk, poproś, żeby ktoś poczytał Ci śmieszną książkę 
– przed i po” (tamże, s. 37)

STRACH

Zachęć dziecko, aby powiedziało Ci o wszystkim, co wzbudza w nim strach.

Co może zrobić dorosły? 

Opowiedz dziecku, czego bałeś się w dzieciństwie, a czego boisz się teraz.

Zastanów się z dzieckiem, w jakich sytuacjach strach może być pożyteczny. „Opracuj wraz
z dziećmi listę śmiesznych książek, które odwracają uwagę od strachu” (tamże, s. 38).

Jeżeli decydujesz się na przeprowadzkę, nowe otoczenie i nowi ludzie mogą budzić 
w dziecku lęk. Zastanów się, jak oswoić je z nową sytuacją i jak zapewnić mu kontakt 
z ludźmi lub miejscami, które dobrze zna i które rodzą poczucie bezpieczeństwa.

Możecie też narysować Wasze uczucie, a potem porozmawiać o tym, co widzicie.
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