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Złość

Z
łość sa ma w so bie nie
jest zła. To pra wi dło wa
re ak cja or ga niz mu, któ -
ry do ma ga się za spo ko -

je nia włas nych po trzeb. 
My, ja ko ro dzi ce, czę sto re -

zy gnu je my z włas nych po trzeb.
Je steś my czę sto tak zmę cze ni,
że nie do strze ga my na ra sta ją-
cej w nas zło ści. Za u wa ża my 
ją do pie ro, gdy roz wi nie się 
w gniew, szał i fu rię. A wte dy jest
już za póź no, by po kie ro wać nią
tak, że by ni ko go nie krzyw dzić
– zwłasz cza dzie ci.

Na szczę ście ist nie ją spo so -
by, które pomagają złość skie ro -
wać na wła ści we to ry.

Oswój my złość. 
O zło ści trze ba roz ma wiać.
Trze ba się nad nią za sta na wiać.
Nie war to spy chać jej w kąt
pod świa do mo ści. Na wyk tłu -
mie nia i osą dza nia zło ści, trak-
to wa nia jej ja ko coś nie po żą -

WYCHOWANIE stop przemocy

me prze żywa nie emo cji i łą cze -
nie ich z włas ny mi po trze ba mi,
a nie z tym, co ro bią al bo mó wią
in ni. Wtedy sta je my się za nie
od po wie dzial ni. Je żeli jed nak 
za prze cza my ist nie niu w nas
przy krych uczuć i uda je my, że
wszyst ko jest OK – po wsta je
mie szan ka wy bu cho wa. 

Określ my po trze by. 
Gdy czu je my na ra sta ją cą złość,
za daj my so bie py ta nie: „Cze go
chcę, o co mi cho dzi?
Ja ką nie zas po ko jo ną po trze bę
sy gna li zu je emo cja, któ rą w tej
chwi li od czu wam?”. Mo że to
być na przy kład po trze ba bez -
pie czeń stwa, wpły wu, po rząd ku,
po trze ba wspól no ty, kon tak tu,
po mo cy czy wspar cia. 

Pa mię taj my, że to nie dziec ko
ma za spo ko ić na szą po trze bę,
tyl ko my sa mi. Skup my uwa gę
na so bie – py taj my sie bie: „Co
JA mo gę zro bić, że by za spo ko ić
MO JĄ po trze bę?”.

Dbaj my o sie bie. 
Zmę cze nie, iry ta cja, znie chę ce -
nie ma ją zwią zek z fi zjo lo gią.
Na si la ją się np. przed mie sią czką.
War to to wziąć pod uwa gę
i w tym okre sie szcze gól nie za -
dbać o sie bie i zor ga ni zo wać
po moc w opie ce nad dziec kiem.

Szu kaj my wspar cia. 
Zrób my li stę osób, z któ ry mi
mo że my po roz ma wiać o swo -
ich emo cjach.
Przyjaciół, krewnych, do któ rych
mo że my za dzwo nić, kie dy po -
trze bu je my szcze gól ne go kon -
tak tu. Lu dzi, któ rzy za miast po u -
czać, po pro stu nas wy słu cha ją.

na wodzy
Nie warto zamiatać złości pod dywan. 
Na tych emocjonalnych nierównościach
łatwo się potknąć. A to już tylko krok 
od zachwiania relacji w rodzinie.
Tekst ZOFIA ŻUCZKOWSKA
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Stosowanie kar cielesnych wobec dzieci jest w Polsce zabronione prawnie. 
Nadal jednak ponad 70 proc. Polaków uważa, że czasem trzeba dać dziecku klapsa, że trzeba je złamać,
żeby było posłuszne. I że „klaps to żadne bicie”. 
My mówimy klapsom stanowcze NIE! I włączamy się w kampanię „Kocham. Nie daję klapsów”
(stopklapsom.pl). W kolejnych numerach „Dziecka” postaramy się pokazać świat oczami dziecka, które
doświadcza przemocy. A także cierpienie rodziców, którzy chwytają się klapsów z poczucia bezsilności.
Wierzymy, że ten węzeł gordyjski da się przeciąć. I że można porozumieć się z dzieckiem bez przemocy.

danego, tkwi w nas czę sto od
dzie ciń stwa, kie dy to do ro śli za -
wsty dza li nas, wy śmie wa li, igno -
ro wa li al bo wy sy ła li do ką ta lub
– co gor sza – bi li, za to, że w zło -
ści tu pa liś my no ga mi, krzy cze-
 liś my bądź za no si liś my się pła -
czem. A to właś nie wte dy
naj bar dziej po trze bo wa liś my ich
wspar cia i po mo cy.

Ak cep tuj my 
swo je uczu cia. 
Za cho wa nie dziec ka wy zwa la 
w nas okre ślo ne uczu cia.
Je śli umie jęt nie za spo ka ja my
włas ne po trze by, wte dy bez
wzglę du na oko licz no ści ma my
wpływ na ja kość tych uczuć
i wła ści wie je od czy tu je my. To
dla te go tak waż ne jest świa do -

To nie zachowanie
dziecka 

złości rodziców,
ale ich własne

niezaspokojone
potrzeby.

Nie obwiniaj się, gdy odczuwasz

złość. Weź ją w swoje ręcę
i właściwie nią pokieruj.
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Kiedy 

wreszcie miną 

POBUDKI 

NA

KARMIENIE?

W kioskach już od 6 września!

Za miesiąc

�W TROSCE O... RODZICÓW
Jak oszczędzić czas i siły, gdy ma

się pod opieką malutkie dziecko?

�BEZPIECZNE POZYCJE 
DO SPANIA DLA NOWORODKA

�W CO SIĘ BAWIĆ 
Z NIEMOWLĘCIEM?

�DZIECKO W CZASIE ROZWODU
Jak mu pomóc przeżyć zmianę 

�KONFLIKT SEROLOGICZNY
Leczenie w ciąży i po porodzie 

�OWOCE DLA NAJMŁODSZYCH
Przepisy na pyszne dania 

i zdrowe przetwory

Pra ca nad emo cja mi to dłu gi pro ces. Mu si my się więc tak że 
na u czyć dzia łać w sy tu a cjach awa ryj nych, gdy nie zdą ży my na czas 
za ha mo wać po wo dzi zło ści. Jed nym sło wem, war to wie dzieć, 
jak wziąć złość w swo je rę ce. 

Sta raj my się uchwy cić pier wsze od czu cie iry ta cji w swo im
cie le, mo gą to być np. przy spie szo ny od dech al bo bi cie ser ca,
za ciś nię cie ust, pię ści, skurcz w żo łąd ku, w gar dle, mro wie nie
w no gach. 

Kie dy tyl ko od czu wa my po dob ny dy skom fort – weź my głę bo -
ki od dech, dwa, a na wet wię cej. To istotny mo ment – sta je my
się pa nem sy tu a cji, sta wia my w so bie na tu ral ną za po rę przed 
fa lą zło ści. Kie dy w po rę zła pie my od dech, od zy ska my moc. 

Za bez piecz my prze strzeń. Kie dy wi dzi my, jak ma luch wcho -
dzi na sza fę – na tych miast zdej mij my go, kie dy ru sza w stro nę
uli cy – bie gnij my za nim, przy trzy maj my go! Ma my je den cel:
bez pie czeń stwo. Nie po u czaj my, nie stro fuj my – nie czas na to. 

Dzia łaj my bez słów. Nie trać my ener gii na mó wie nie,
sku piaj my uwa gę na od dy cha niu – tlen do da nam si ły. Świa do me
i spo koj ne od dy cha nie po mo że po wstrzy mać się od krzy ku.
Moż na ćwi czyć głoś ne od dy cha nie, dy sze nie, szu mie nie 
przez za ciś nię te zę by – spraw dzają się za miast krzy ku. 

Je śli już pod niesiemy głos – krzycz my DO dziec ka, 
a nie NA dziec ko. Za miast: „Co ty ro bisz! Prze stań! Nie wol no!
Ty ma ły kre ty nie! Jak nie prze sta niesz, to…!” itp. – wo łaj: „Chcę,
że byś był bez piecz ny!”, „Chcę, że by by ło czy sto!”, „Chcę od po -
cząć!”. Ja! Ja! Ja! Nie oba wiaj my się ego iz mu. Kie dy do bi ja my się
o za spo ko je nie włas nych po trzeb, chro ni my tak że wszyst kich
wo kół sie bie. Dba jąc o sie bie – dba my o innych.

Przy go tuj my ta kie miej sce dla sie bie, w któ rym moż na
bez piecz nie wy ła do wać złość. Mo że to być osob ny po kój,
ła zien ka, w każ dym ra zie in ne po miesz cze nie niż to, gdzie jest
dziec ko. W ła zien ce war to ob myć twarz zim ną wo dą. W po ko ju
rzu cać po dusz ka mi lub wa lić w nie pię ścia mi, do brze tłu mią 
ha łas – dziec ko mo że na wet nie zo rien to wać się, że na chwi lę
znik nę łaś. 

Naj le piej od i zo luj my się, zam knij my po kój na klucz, 
za ba ry ka duj my krze sła mi – że by dziec ko nie mog ło wejść 
do środ ka, bo wte dy ry zy ko wy ła do wa nia na nim zło ści wzra sta.
Nie uni kajmy roz mo wy z naj bliż szy mi o tym, że nas po nio sło.
War to mieć przy so bie te le fon, za dzwo nić do ko goś z li sty 
i opo wie dzieć, co się sta ło i cze go po trze bu je my.

Świętujmy każ dą sy tu a cję, kie dy uda ło nam się skutecznie 
po ra dzić ze zło ścią. Sukces mobilizuje do pracy nad sobą.
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Działania doraźne

CO ROBIĆ W RAZIE ATAKU ZŁOŚCI?

‡
‡
‡

Z NUMEREM PREZENT!

PŁASZCZYK OD DESZCZU


