
Jak pomóc dziecku radzić sobie z trudnymi emocjami? 

 

 Dzieci nie zawsze potrafią powiedzieć, co czują i skąd biorą się ich emocje. Dlatego w 

trudniejszych chwilach potrzebują cierpliwego dorosłego, który ich wysłucha i pomoże im zrozumieć 

własne reakcje. Nie chodzi o to, by od razu rozwiązać każdy problem, ale by pokazać dziecku, że 

może mówić o swoich uczuciach i nie musi się ich wstydzić 

Co może pomóc? 

1. Słuchaj z uwagą. Kiedy dziecko opowiada o tym, co je martwi, odłóż na chwilę inne zajęcia 

i skup się na rozmowie. Dzięki temu poczuje, że jego sprawy są ważne .Nie zawsze trzeba od 

razu coś doradzać. Czasami wystarczy wysłuchać dziecka i pozwolić mu spokojnie 

opowiedzieć o tym, co się wydarzyło. 

 

2. Nie oceniaj emocji. Nie mów, że dziecko przesadza albo nie ma powodu do smutku. Nawet 

jeśli jego reakcja wydaje się dorosłemu nieproporcjonalna, dla dziecka może być bardzo 

silnym przeżyciem. Pozwól mu opowiedzieć o tym, co czuje. Warto jednocześnie tłumaczyć, 

że każdą emocję można odczuwać, ale nie każde zachowanie pod jej wpływem jest właściwe. 

Można się złościć, jednak nie należy krzywdzić innych. 

 

3. Zachęcaj do szukania rozwiązań. Zamiast od razu podpowiadać, co należy zrobić, zapytaj 

dziecko, jaki ma pomysł. W ten sposób uczy się samodzielności i stopniowo rozwija 

umiejętność radzenia sobie z problemami. To również normalne, gdy dziecko nie wie co ma 

w danej sytuacji zrobić. Umiejętność radzenia sobie z problemami to umiejętność, którą każdy 

człowiek uczy się przez całe swoje życie. Ważne jest, aby być pomocą dla dziecka w tym 

procesie, nie udzielać gotowych rad i nie wyręczać dziecko. Warto zapytać dziecko, co może 

się wydarzyć, jeśli wybierze określone rozwiązanie, i które z nich będzie najlepsze dla niego 

oraz innych osób. Dzięki temu uczy się przewidywania skutków własnych działań i 

podejmowania bardziej przemyślanych decyzji. Ważne jednak, żeby nie oczekiwać, że za 

każdym razem dziecko samo znajdzie odpowiedź. Czasami potrzebuje wskazówek i pomocy 

dorosłego. 

 

4. Pokaż, że może na ciebie liczyć. Czasami dziecko nie potrzebuje gotowej rady, lecz 

obecności i poczucia, że ktoś je rozumie. Warto zapewnić je, że nawet jeśli coś mu nie wyjdzie 

albo popełni błąd, nadal może przyjść do rodzica i opowiedzieć o swoim problemie. Poczucie 

bezpieczeństwa sprawia, że dziecku łatwiej mówić o trudnych sprawach i szukać pomocy, 

zamiast ukrywać swoje emocje. 



 

5. Dawaj dobry przykład. Dzieci obserwują dorosłych i często naśladują ich reakcje. Warto 

więc pokazywać, jak można spokojnie mówić o złości, rozczarowaniu czy stresie. Nie 

oznacza to, że rodzic zawsze musi zachowywać spokój. Jeśli sam zareaguje zbyt emocjonalnie, 

może później przyznać się do błędu, przeprosić i wyjaśnić, co mógł zrobić inaczej. Dzięki 

temu dziecko widzi, że każdy popełnia błędy, ale można wyciągać z nich wnioski i próbować 

postępować lepiej. 

 

6. Rozmawiajcie o emocjach na co dzień. Pytaj, co danego dnia sprawiło dziecku radość, a co 

było dla niego trudne. Takie zwykłe rozmowy pomagają lepiej rozpoznawać uczucia i 

nazywać je słowami. Można też zapytać, co dziecko zrobiło, kiedy poczuło złość lub smutek, 

i czy następnym razem chciałoby spróbować czegoś innego. Warto prowadzić takie rozmowy 

nie tylko wtedy, gdy pojawia się problem, ale również podczas codziennych, spokojnych 

chwil. 

7. Pomóż dziecku się wyciszyć. Kiedy emocje są bardzo silne, dziecku może być trudno 

spokojnie rozmawiać i szukać rozwiązania. W takiej sytuacji warto dać mu trochę czasu, 

zamiast od razu wymagać wyjaśnień. Pomóc może spokojne oddychanie, przytulenie, jeśli 

dziecko tego chce, albo chwila spędzona w cichym miejscu. Do rozmowy najlepiej wrócić 

wtedy, gdy dziecko będzie gotowe. 

8. Doceniaj wysiłek, a nie tylko efekt. Warto zauważać sytuacje, w których dziecko próbuje 

opanować złość, mówi o swoich uczuciach zamiast reagować impulsywnie albo podejmuje 

próbę rozwiązania problemu. Nawet jeśli nie wszystko mu się uda, można docenić samą próbę. 

Dzięki temu dziecko stopniowo nabiera pewności siebie i przekonuje się, że radzenie sobie z 

emocjami jest umiejętnością, której można się nauczyć. 

 Pomaganie dziecku w radzeniu sobie z trudnymi emocjami wymaga czasu, cierpliwości i 

zaangażowania. Nie każde dziecko będzie reagowało tak samo, dlatego warto obserwować jego 

potrzeby i dostosowywać sposób wsparcia do konkretnej sytuacji. Najważniejsze jest to, by dziecko 

wiedziało, że nie musi radzić sobie ze wszystkim samo. Obecność dorosłego, spokojna rozmowa i 

możliwość popełniania błędów pomagają mu stopniowo lepiej rozumieć siebie oraz budować zdrowe 

sposoby radzenia sobie z trudnościami. 
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