
Gniew i smutek u dzieci w wieku przedszkolnym – jak wspierać emocje naszych pociech? 

Dzieci w wieku przedszkolnym przeżywają wiele emocji, które odgrywają kluczową rolę 

w ich rozwoju. Dwie z nich – gniew i smutek – mogą być szczególnie trudne zarówno dla 

dziecka, jak i rodzica. Zrozumienie tych emocji oraz umiejętne reagowanie na nie są kluczowe 

dla budowania zdrowych relacji i wspierania rozwoju emocjonalnego maluchów. 

Smutek u dzieci w wieku przedszkolnym często wynika z poczucia straty, 

niezrealizowanych oczekiwań czy niepowodzeń. Może to być zagubiona zabawka, brak 

zaproszenia na urodziny kolegi, czy nawet zmieniony plan dnia. Smutek jest naturalną reakcją, 

która pomaga dziecku oswoić się z trudnościami (Ekman, 2011).​

​ Dzieci w tym wieku uczą się nazywać swoje uczucia – możemy usłyszeć: „Jestem 

smutny, bo…” Jednak młodsze dzieci, na przykład dwulatki, częściej wyrażają smutek płaczem 

lub wycofaniem się. Z wiekiem – około 4-5 roku życia – dzieci zaczynają lepiej rozumieć swoje 

emocje i szukać wsparcia w otoczeniu. 

Jak możemy pomóc? 

1.​ Uznanie emocji: Powiedz dziecku, że smutek jest naturalny – „Widzę, że jesteś smutny, 

bo zgubiłeś zabawkę. To zrozumiałe, że jest ci przykro.” 

2.​ Bliskość i wsparcie: Przytulanie, spokojna rozmowa lub wspólne spędzanie czasu mogą 

pomóc w ukojenie emocji. 

3.​ Nauka radzenia sobie: Wskaż sposoby na poradzenie sobie ze smutkiem, np. rysowanie 

uczuć, wspólne szukanie zgubionej rzeczy lub rozmowę o tym, co można zrobić 

następnym razem. 

4.​ Unikanie bagatelizowania: Zamiast mówić „Nie przejmuj się”, warto zaakceptować 

emocje dziecka i pomóc mu przejść przez trudne chwile. 

Gniew to emocja, która często budzi w rodzicach niepokój. Wyrażana gwałtownie, może 

prowadzić do konfliktów, ale jest również naturalną reakcją dziecka na frustrację, 

niezrozumienie czy poczucie niesprawiedliwości (Ekman, 2011).​

​ Dwu- i trzylatki wyrażają gniew impulsywnie – mogą krzyczeć, płakać, a nawet uderzać. 

Z wiekiem – około 4-5 roku życia – dziecko uczy się lepszej kontroli nad swoimi emocjami, ale 

nadal potrzebuje pomocy w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami. 

Jak możemy pomóc? 



1.​ Rozpoznanie przyczyny gniewu: Staraj się zrozumieć, co wywołało reakcję dziecka. 

Może to być zmęczenie, brak uwagi czy frustracja spowodowana ograniczeniami. 

2.​ Spokojna reakcja: W odpowiedzi na gniew dziecka zachowaj spokój. Krzyk lub kara 

mogą nasilać emocje – zamiast tego pomóż dziecku nazwać swoje uczucia: „Rozumiem, 

że jesteś zły, bo nie mogłeś dłużej się bawić.” 

3.​ Ucz dziecko wyrażania emocji: Wspieraj werbalne wyrażanie złości, np. „Jestem zły, 

bo…” zamiast impulsywnych działań. 

4.​ Pomóż w regulacji emocji: Wskaż proste techniki, takie jak głębokie oddychanie, 

liczenie do 10 czy przytulenie ulubionej zabawki. 

5.​ Wzmacniaj pozytywne zachowania: Chwal dziecko, gdy uda mu się spokojnie 

reagować w trudnej sytuacji. 

Rodzice odgrywają kluczową rolę w nauce regulacji emocji. W wieku przedszkolnym 

dzieci wciąż polegają na wsparciu dorosłych, aby poradzić sobie ze swoimi uczuciami. Dlatego 

tak ważne jest, aby być cierpliwym i wyrozumiałym. 

Jak budować odporność emocjonalną dziecka? 

●​ Daj dobry przykład: Dzieci uczą się przez obserwację. Pokaż, jak radzisz sobie z 

własnym smutkiem czy gniewem. 

●​ Rozmawiaj o emocjach: Zachęcaj dziecko do mówienia o swoich uczuciach i wspólnie 

szukajcie rozwiązań. 

●​ Zapewnij bezpieczną przestrzeń: Pozwól dziecku przeżywać emocje, nie karząc go za 

ich wyrażanie. 

●​ Wspieraj samodzielność: Pomóż dziecku zrozumieć, że ma wpływ na swoje emocje, np. 

proponując konkretne strategie uspokajania. 

Smutek i gniew to naturalne emocje, które są nieodłącznym elementem rozwoju dziecka 

w wieku przedszkolnym. Wspierając dziecko w zrozumieniu i regulacji tych uczuć, pomagamy 

mu budować solidne podstawy do radzenia sobie z trudnościami w przyszłości. Cierpliwość, 

akceptacja i bliskość rodzica to klucze do sukcesu w tej wymagającej, ale niezwykle ważnej roli. 
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