
Z∏oÊç jest uczuciem, którego doÊwiadcza ka˝dy
cz∏owiek. Równie˝ dzieci natura obdarzy∏a wszelkimi
mechanizmami do odczuwania i okazywania niezado-
wolenia. Kiedy dzieci nie wiedzà jak sobie poradziç
ze z∏oÊcià, ich wzburzenie przybiera niew∏aÊciwà for-
m´. Gniew dziecka, tak samo jak u osoby doros∏ej,
nie koƒczy si´ tylko na wewn´trznym wrzeniu. Z∏oÊç
mówi nam, ˝e ktoÊ lub coÊ nie pozwala nam robiç te-
go, co chcemy. Albo dostaç tego, czego potrzebujemy.
Albo, ˝e ktoÊ chce nam wyrzàdziç krzywd´. Z∏oÊç po-
zwala nam wówczas znaleêç si∏´, by pokonaç przesz-
kod´ lub obroniç si´ przed zagro˝eniem. Kiedy pojawia
si´ z∏oÊç, cia∏o zwykle ma ochot´ robiç coÊ gwa∏tow-
nego: gryêç, kopaç tupaç, krzyczeç i niszczyç. To zupe∏-
nie naturalne. Z∏oÊç nie likwiduje samej przyczyny
zdenerwowania.

W niniejszym artykule pragn´ przedstawiç kilka
sposobów na to, jak radziç sobie z uczuciem z∏oÊci,
jak nauczyç dziecko opanowywaç gniew czy te˝
nie dopuszczaç do wÊciek∏oÊci, wzburzenia. Najwa˝-
niejsze to uÊwiadomiç sobie i dziecku, ˝e z∏oÊç nie
jest niczym z∏ym, mamy prawo okazywaç jà na ró˝-
ne sposoby. Musimy jednak uwa˝aç, by nie zro-
biç  przy tym krzywdy komuÊ innemu albo sobie.
Trzeba akceptowaç gniew jako jedno z uczuç - ozna-
k´ niepowodzenia, sfrustrowania, niezadowolenia.
Nie powinno si´ t∏amsiç z∏oÊci - konsekwencjà tego,
mogà byç problemy zdrowotne bàdê nag∏y niepohamo-
wany wybuch agresji. Wówczas u dzieci pojawiajà si´
problemy psychosomatyczne i autoagresja. Niestety
to najcz´Êciej przekazujemy dziecku, mówiàc na przy-
k∏ad: „brzydko si´ tak z∏oÊciç, bàdê grzeczny”. Niepo-
kojàce jest to, ˝e a˝ 90% przedszkolaków myÊli,
˝e „nie wolno si´ z∏oÊciç”. Bàdêmy czujnymi obser-
watorami dziecka, uczmy rozpoznawaç i nazywaç
emocje (w∏aÊciwy komunikat to na przyk∏ad: „widz´,
˝e si´ bardzo z∏oÊcisz, jestem gotowy ci´ wys∏uchaç,
kiedy tylko b´dziesz w stanie rozmawiaç”). Przede
wszystkim zachowajmy spokój, nie reagujmy krzykiem.
Uwa˝ajmy, by nie nagradzaç objawów z∏oÊci czy agresji:
niech wybuch z∏oÊci nie spowoduje w nas pozwole-
nia na wszystko czy te˝ skupienia uwagi na dziecku.
K∏adêmy nacisk na zasady dobrego wychowania, ucz-
my dobrych manier. Ustalmy z dzieckiem co wolno,
a czego zabraniamy w sytuacji wzburzenia. Chwal-
my dziecko za ka˝dy przejaw przestrzegania ustaleƒ.
Hamujmy zachowania agresywne. Ka˝dy powinien
wiedzieç, jak mo˝na w dopuszczalny sposób okazy-
waç niezadowolenie, jak s∏uchaç i jak negocjowaç roz-
wiàzanie - ∏atwo przekazaç to poprzez zabaw´ z dzie-
ckiem i odgrywanie ró˝nych sytuacji. Uczmy dziecko,
w jaki sposób zdecydowanie, lecz spokojnie obstawaç
przy swoich racjach. Uczàc je argumentowania i szu-
kania uczciwego rozwiàzania sytuacji poprzez roz-
mow´, wyeliminujemy gniew jako narz´dzie ne-
gocjacji. Rozwijajmy u dzieci empati´ - tu z pomocà
przychodzà wzruszajàce ksià˝eczki czy te˝ opieka nad
zwierzàtkiem oraz nasze zachowanie, które obserwujà

dzieci. Poka˝my dziecku, ˝e tylko pokojowe rozwià-
zania przynoszà korzyÊci obu stronom. Kiedy dziecko
si´ z kimÊ dzieli, ka˝de coÊ dostaje, a kiedy potrafi si´
zamieniaç w zabawach, wszyscy dobrze si´ bawià.
Ograniczajmy dziecku filmy, gry i piosenki propagujà-
ce przemoc. Powiedzmy dziecku, ˝e niezadowolenie
najlepiej wyra˝aç s∏owami, a nie czynami. Gdy to robi,
wys∏uchajmy je uwa˝nie. Spróbujmy si´ dowiedzieç,
co wywo∏a∏o z∏oÊç. Cz´sto samo wyartyku∏owanie
powodu z∏oÊci, nazwanie, powiedzenie g∏oÊno
pomaga jà obni˝yç lub si´ jej pozbyç. Nauczmy
dziecko prostych metod kontroli z∏oÊci: niech weê-
mie trzy g∏´bokie wdechy, policzy do 10 bàdê poprosi
o pomoc jeÊli sobie z czymÊ nie radzi. Je˝eli gniewa
si´ na nas, niech nam o tym powie s∏owami, a nie krzy-
kiem. Starsze dzieci czy te˝ doroÊli mogà korzystaç
z technik relaksacji i wizualizacji, aby odzyskaç spokój
i wyciszyç si´.

Z∏oÊç równoznaczna jest z ogromnym wew-
n´trznym napi´ciem, które trzeba roz∏adowaç.
Tu z pomocà przychodzi wszelka aktywnoÊç sporto-
wa. Proponuj´, aby w ka˝dym domu powsta∏ równie˝
kàcik z∏ych humorów, w którym b´dzie mo˝na bez-
piecznie wyra˝aç z∏oÊç i frustracj´, na przyk∏ad: „wytu-
paç z∏oÊç”, poboksowaç poduszk´, opisaç swoje myÊli
na kartce, a nast´pnie podrzeç jà na drobne kawa∏ki,
podrzeç stare gazety, narysowaç z∏oÊç na wielu kartkach
- bazgraç a˝ „przejdzie” bàdê stworzyç „wÊciek∏y” obra-
zek czy te˝ ugniataç plastelin´ i na niej „si´ wy∏adowaç”,
zataƒczyç „taniec z∏oÊci”. Ma∏ym dzieciom pomaga
mówienie do siebie, na przyk∏ad: „jestem wÊciek∏y,
ale nie b´d´ nikogo kopaç, bicie boli” albo „z∏oszcz´
si´ na X, ale nie b´d´ krzyczeç”. Zawsze dajmy wzbu-
rzonemu dziecku czas na uspokojenie. Pami´tajmy,
˝e rozgniewany cz∏owiek, równie˝ ten ma∏y cz∏owiek,
mówi cz´sto rzeczy, których potem ˝a∏uje i tak na
prawd´ nie myÊli. Sprzymierzeƒcem w radzeniu sobie
z gniewem, frustracjà i z∏oÊcià u dzieci jest Êmiech.
Gniew boi si´ Êmiechu - jeÊli w jakiÊ sposób uda
nam si´ rozÊmieszyç dziecko, b´dzie to taki stan emo-
cjonalny, którego nie da si´ pogodziç z wÊciek∏oÊcià
czy te˝ agresjà.

Czasem, mimo staraƒ trzeba jednak udaç si´ do
specjalisty - takim wskazaniem b´dà sytuacje, kiedy
dziecko: cz´sto bije inne dzieci, swym gniewem spra-
wia, ˝e stajemy si´ wobec niego agresywni, szanta˝uje
psychicznie, grozi nam bàdê jest na tyle du˝e, ˝e mo˝e
zrobiç nam krzywd´, ma w sobie agresj´, która zdaje
si´ narastaç, wykazuje okrucieƒstwo wobec zwierzàt.
My, doroÊli cz´sto gubimy si´ w emocjach i nie radzi-
my sobie z trudnymi sytuacjami. Jeszcze trudniejsze
sà one dla naszych dzieci - nie zapominajmy wi´c ich
wspieraç: obserwowaç i podpowiadaç, jak sobie ra-
dziç.
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