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1. Jak reagować, kiedy dziecko ma napad złości. 
 

1. Co robi rodzic ? 
• Zatrzymuje się i robi 2–3 głębokie oddechy. 
• Przypomina sobie: „Moje dziecko nie robi mi na złość. Ono nie umie inaczej.” 
• Staje w bezpiecznej odległości, ale blisko. 

 
2. Co MÓWI rodzic do dziecka? 
 
Krótkie zdania, spokojnym tonem: 

• „Widzę, że jest ci bardzo trudno.” 
• „Twoje ciało mówi, że masz dużo złości.” 
• „Jestem tu.” 
• „Zaraz znajdziemy sposób, żeby ci pomóc.” 

 

3. Czego NIE mówi i NIE robi rodzic ! 
• nie krzyczy 
• nie moralizuje („Uspokój się”, „Przestań”) 
• nie dotyka dziecka, jeśli nie chce 
• nie grozi 
• nie szantażuje („Jak tego nie zrobisz, to…”) 
• nie odchodzi w złości 

 
4. Jak kończy się napad złości u dziecka  

• gdy dziecko zaczyna odzyskiwać spokój, rodzic mówi: 
„Już trochę lepiej. Teraz możemy wybrać, co dalej — przytulenie, napój albo chwila 
odpoczynku.” 

 
Przykłady: 

Inne zdania, które rodzic może powiedzieć: 

• „Twoje emocje są bardzo duże. Dam ci chwilę.” 

• „Widzę, że twoje ciało krzyczy. Jestem obok.” 

• „Złość przyszła jak wielka fala. Poczekam, aż trochę opadnie.” 

• „Słyszę cię. To jest trudny moment.” 

• „To nie jest czas na rozmowę, ale jestem tu.” 

Inne reakcje, które pomagają bez słów: 

• usiąść na podłodze obok, w stabilnej pozycji 

• podaj dziecku poduszkę do ściskania 

• połóż obok,  pluszaka „do trzymania” 

• powoli oddychaj na oczach dziecka (modelowanie) 
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2. Jak stawiać granice bez przemocy. 
 

Wzór trójstopniowy 

1. Nazwij emocje dziecka 

„Widzę, że jesteś zdenerwowana.” 

2. Postaw granicę: 

„Nie mogę pozwolić, żebyś mnie biła.” 

3. Alternatywa/regulacja 

„Możesz uderzyć poduszkę albo mocno tupnąć nogą.” 

 

Przykłady, co można powiedzieć: 

• „1.Widzę, że jesteś wściekła. 2.Nie wolno bić. 3.Możesz rzucić miękką piłką.” 

• „1.Widzę, że ci bardzo trudno.2. Nie wolno drzeć ubrań. 3.Możesz ścisnąć mocno 

maskotkę.” 

• „1.Chcesz, żebym była blisko. 3.Jestem tu, ale 2. nie będę pozwalać na kopanie.” 

 

Inne przykłady trzystopniowej granicy: 

1. „Widzę, że jesteś bardzo poruszona.” 

2. „Nie pozwolę, żebyś szarpała moje ubranie.” 

3. „Możesz pociągnąć szarfę albo mocno ścisnąć moje ręce, jeśli chcesz.” 

 

1. „Wygląda, jakby w środku było bardzo trudno.” 

2. „Nie zgadzam się na rzucanie zabawkami.” 

3. „Możesz rzucić tą miękką piłką tutaj na podłogę.” 

 

1. „Czuję, że coś cię bardzo boli w środku.” 

2. „Nie mogę pozwolić, żebyś krzyczała w twarz.” 

3. „Możesz krzyczeć w poduszkę albo w koc.” 
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CO ZROBIĆ GDY DZIECKO BIJE RODZICA 
 

Krok 1: STOP – ZATRZYMANIE RĘKI 

Nie siłą całego ciała. 
Tylko zatrzymanie ruchu. 

„Zatrzymuję twoją rękę. Nie wolno bić. Jestem tu, żeby cię zatrzymać, nie żeby karać.” 

Ton: spokojny, niski, bez krzyku. 
Klucz: mama ma być „bezpieczną ścianą”, nie przeciwnikiem. 

 

Krok 2: NAZWANIE EMOCJI DZIECKA 

„Widzę, jak bardzo jesteś w złości/strachu.” 
„To silne uczucie.” 

Dziecko musi usłyszeć, że emocja jest widziana, nie tylko zachowanie. 

 

Krok 3: NADANIE GRANICY 

„Twoja złość jest okej. Bicie nie jest okej.” 

Oddzielamy zachowanie dziecka od emocji. 

 

Krok 4: ZAOFEROWANIE FORMY WYŁADOWANIA 

„Możesz krzyczeć w poduszkę / tupać / rzucać piłką w kanapę.” 

Dziecko musi dostać wyjście awaryjne. 

 

Krok 5: REGULACJA WSPÓLNA (co-regulation) 

Jeśli dziecko pozwala: 

„Oddycham z tobą.” 
„Jestem przy tobie.” 

Jeśli nie pozwala — zostajemy obok, ale nie dotykamy. 

 

Krok 6: ROZMOWA „PO BURZY” 

Dopiero gdy dziecko jest spokojne. 

„Widzę, jak bardzo ci było trudno. Byłam tu, żeby cię zatrzymać, bo moją rolą jest dbać o 
bezpieczeństwo.”      Nie oceniamy, nie zawstydzamy.!!! 
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Rytuały dające poczucie bezpieczeństwa 
 

Poranny rytuał: 
 

o Przytulenie 10 sekund 
o Krótka informacja: „Dziś jest…” 
o Plan dnia w dwóch zdaniach: „Najpierw przedszkole, potem dom.” 
o Krótka zabawa przejścia: np. „kołowrotek rąk”, „przybij piątkę”. 

 
Dodatkowe alternatywy: 
•  krótkie „wspólne przeciąganie się” 

•  „pogoda uczuć”: dziecko wybiera jedną buźkę — pogodną, zachmurzoną, burzową 

•  10 sekund tańca lub podskoków 

•  krótkie zdanie: „Dziś poradzimy sobie razem” 
 
 

Wieczorny rytuał: 
1. Obowiązkowe wyciszenie (10 min bez ekranów) 
2. Książka 
3. Krótkie zdanie: „Jestem blisko, gdy śpisz.” 

 
Dodatkowe alternatywy: 

• „pranie emocji” — strzepnięcie rąk z napięcia 
• „pudełko zmartwień” — dziecko wrzuca do niego symbolicznie swoje lęki 
• piosenka powtarzana co wieczór 
• trzy zdania na koniec dnia: 

• „Co było miłe?” 
• „Co było trudne?” 
• „Z czym idziesz spać?” 

 
 

Rytuał rozstań: 
 
Idealne dla dzieci z lękiem separacyjnym: 

• stałe słowa: „Zawsze wracam.” 
• buziak w dłoń → dziecko „zamyka” go w kieszeni 
• informacja: „Zobaczymy się po obiedzie.” 
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Jak mówić do dziecka, po ataku złości/agresji,  
(gdy rodzic jest w dużych emocjach) 

 bez obciążania dziecka emocjami dorosłego 
 
 

Zamiast mówić: 
• „Przez ciebie jestem wykończona.” 
• „Zaraz zwariuję.” 
• „Nie wiem, co z tobą zrobić.” 

 
 
 
Można mówić: 
 

• „Jest mi teraz trudno, ale sobie poradzimy.” 
• „Potrzebuję chwili, żeby się uspokoić.” 
• „Zróbmy to razem, powoli.” 

• „Jestem zmęczona, ale to moja sprawa — nie twoja wina.” 

• „Teraz potrzebuję chwili na dorosłe sprawy, a potem będę dla ciebie.” 

• „Możesz być zła. Ja dam radę to znieść.” 

• „Twoje uczucia są głośne, ale ja cię nadal bardzo kocham. 

 
 
 
 
 
 
3 zdania, których warto używać codziennie: 

• „Lubię być twoją mamą.” 
• „Jestem blisko.” 
• „Twoje uczucia są w porządku.” 

• „Nawet kiedy krzyczysz, jestem po twojej stronie.” 

• „Nie zawsze musisz być miła. Możesz po prostu być sobą.” 

• „Czasem jest ciężko i to jest normalne.” 
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GOTOWE ZESTAWY ZDAŃ DLA RODZICA  

(do użycia natychmiast) 
Zatrzymanie: 

• „Stop. Zatrzymuję rękę.” 

• „Nie bijemy.” 

Nazwanie emocji: 

• „Widzę twoją wielką złość.” 

• „W twoim brzuszku robi się strach.” 

• „Twoje ciało krzyczy.” 

Granica: 

• „Złość jest okej. Bicie nie jest.” 

• „Ręce mają być bezpieczne.” 

Propozycje wyładowania: 

• „Tupnij mocno.” 

• „Kopnij poduchę.” 

• „Ściśnij misia.” 

Regulacja: 

• „Oddycham tu obok ciebie.” 

• „Jestem w pobliżu.” 

Powrót: 

• „Już spokojniej.” 

• „Poradziłaś sobie.” 
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Jak przewidzieć i zapobiec atakom złości dziecka 

 
KROK 1 – Obserwacja i wczesne sygnały 

Zastanów się: jakie są pierwsze oznaki, że Twoje dziecko zaczyna się złościć? 
Np.: 

• marszczenie brwi, zaciskanie ust 

• tupanie nogą, wiercenie się 

• podniesiony głos lub szeptany gniew 

• nerwowe ruchy rąk 

• powtarzanie określonych słów lub próby manipulacji 

 

KROK 2 – Identyfikacja sytuacji ryzykownych 

Zastanów się, w jakich sytuacjach dziecko najczęściej wpada w złość: 

• zmęczenie, głód, brak snu 

• przejścia (np. wychodzimy z domu, koniec zabawy) 

• konflikty z rodzeństwem 

• ograniczenia i zakazy 

Zadanie: 
Zrób listę 3–5 takich sytuacji w tygodniu. 

 

KROK 3 – Planowanie zapobiegania 

Dla każdej sytuacji z Kroku 2, zaplanuj co możesz zrobić wcześniej, żeby atak złości się nie 
wydarzył. 

Przykłady: 

• Zabawa w cichym kąciku, gdy dziecko jest zmęczone. 

• Krótka rozmowa o tym, co będzie się działo („Za 5 minut kończymy zabawę”). 

• Drobna przekąska przed wyjściem. 

• Ustalenie prostych wyborów („Chcesz wziąć niebieski czy czerwony kubek?”). 



Zadanie dla rodzica: 

Możesz stworzyć taką tabelę, aby łatwiej było Ci rozumieć i reagować w sytuacjach 
kryzysowych: 

 
Stwórz tabelę: 

Sytuacja 
ryzykowna 

Co mogę zrobić wcześniej? Jak poinformuję dziecko? 

 

 

KROK 4 – Strategia natychmiastowa 

Zastanów się, co możesz zrobić w momencie, gdy pojawi się złość, zanim stanie się atakiem. 

Przykłady: 

• Oddech razem z dzieckiem („Oddech w brzuszku”). 

• Zaproponowanie wyciszenia w bezpiecznym miejscu („Chcesz chwilę pobyć w kąciku 
spokoju?”). 

• Drobna aktywność ruchowa (tupanie, uderzanie poduszką, rzucanie piłką w bezpieczne 
miejsce). 

• Wyraźne nazwanie emocji („Widzę, że w środku jest bardzo dużo złości”). 

Zadanie dla rodzica : 
Stwórz listę 3–5 prostych sposobów, które działają u Twojego dziecka. 

 

KROK 5 – Refleksja po dniu 

Na koniec dnia lub tygodnia zastanów się: 

1. Kiedy udało Ci się przewidzieć złość dziecka? 

2. Kiedy atak się wydarzył mimo przygotowania? Co mogło pomóc? 

3. Co zrobiło Ci dobrze i dodało spokoju w relacji? 

 

Zadanie dla rodzica: 
Zapisz w prostych punktach, co zadziałało najlepiej i co warto poprawić. 

 

Wskazówki dodatkowe: 

• Zacznij od małych kroków – nawet jedno przewidzenie sytuacji dziennie to sukces. 

• Zapisuj swoje obserwacje – pomaga zauważyć wzorce. 

• Nie obwiniaj siebie ani dziecka – celem jest przewidywanie, a nie kontrolowanie 
całkowicie. 

• W trudniejszych chwilach przypomnij sobie swoje strategie regulacyjne (oddech, 
przerwa, wsparcie dorosłego obok).  
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Pamiętaj, że każdy krok w stronę spokoju i zrozumienia swojego dziecka jest 

sukcesem. Nie musisz być idealny – wystarczy, że jesteś obecny.  

 

Jeżeli czujesz, że jest Ci trudno, w różnych obszarach życia lub rodzicielstwa, 

nie wstydź się prosić o pomoc. W „Perły Mocy” Ośrodku Psychoterapii i 

Rozwoju,  Dzieci, Młodzieży, Rodzin – znajdziesz specjalistów, którzy 

wspierają dzieci, rodziców i całe rodziny. Tu możesz szukać wsparcia bez oceny 

i bez krytyki. Jesteśmy po Twojej stronie, rodzicu. Budujemy mosty między 

Tobą a Twoim dzieckiem, rozumiemy Twój trud i wyzwania codziennego 

rodzicielstwa. 

Pamiętaj – nie jesteś sam/a, jesteśmy tu, by Cię wspierać. 

 

Z wyrazami wsparcia i ciepłych pozdrowień: 
Założycielka i koordynatorka „Pereł Mocy” 

Monika E. Kwiecińska 
 

 


