
ZŁOŚĆ
SKĄD SIĘ BIERZE?

JAK SIĘ PRZEJAWIA? 
JAK SOBIE MOŻNA Z NIĄ PORADZIĆ?



Złość 

Złość to emocja, która wiąże się z dużym 

wzburzeniem i stanowi reakcję między innymi na 

przekroczenie granicy osobistej, zagrożenie potrzeb 

lub niepowodzenie. 

Nie jest to ani dobra ani zła emocja, jest na pewno 

niezbędna do tego by móc mówić o równowadze 

emocjonalnej.

Złość stanowi naturalną odpowiedź na poczucie 

zagrożenia. To złość w sytuacji kryzysu dodaje nam sił 

i motywuje do podjęcia walki lub ucieczki. 

Złość często jest sygnałem, że ktoś przekroczył naszą 

granicę, często wiąże się z poczuciem 

niesprawiedliwości albo złamania umówionej 

wcześniej zasady. Złość zwykle pojawia się, gdy 

napotykamy przeszkodę na drodze do osiągnięcia 

czegoś, co jest dla nas ważne. Złość jest naturalnym 

stanem, a mówienie o niej i okazywanie jej jest cenną 

umiejętnością. Złość jest źródłem cennych informacji 

o nas samych. To, kiedy, na co i w jakim stopniu się 

złościmy wiele mówi między innymi o naszych 

potrzebach, oczekiwaniach, poczuciu sprawczości 

i samoakceptacji. To, co ją wywołuje, zwykle jest 

związane z poczuciem krzywdy, rozczarowaniem, 

strachem. 



Jak ciało 
reaguje na 
złość?

■ przyspieszony oddech;

■ ucisk w gardle;

■ przyspieszone bicie serca;

■ intensywne napięcie mięśni, które może 

prowadzić do drżenia ciała;

■ zwiększona wrażliwość na bodźce;

■ reakcja przewodu pokarmowego np.: 

wrażenie ucisku w żołądku;

■ postawa świadcząca o gotowości do 

nawiązania walki lub ucieczki



Kiedy zauważysz, że złość zaczyna 

destabilizować Twoje życie warto zastosować 

kilka technik. Podejmij działania, które 

pomogą rozładować nadmierne napięcie 

emocjonalne związane ze złością. 

Wypróbuj różne rodzaje aktywności fizycznej 

poszukaj zajęcia, które na ciebie działa 

najskuteczniej. Pomocne może być 

znalezienie miejsca, gdzie można swobodnie 

pokrzyczeć czy popłakać. Proste sposoby, 

takie jak podarcie gazety lub napisanie listu 

o tym, co i dlaczego nas złości, mogą być 

wstępem do poznawania i oswajania irytacji 

lub gniewu.



Spróbuj się wyciszyć. Warto, kiedy jest to 

możliwe, zwolnić nieco tempo życia 

i przyjrzeć się swojej złości. Nie chodzi o to, 

żeby ją tłumić czy udawać, że jej nie ma, ale 

o świadome jej odczuwanie. Połóż się lub 

usiądź wygodnie, wyrównaj oddech 

i sprawdź, co się dzieje z twoim ciałem, 

gdzie dokładnie czujesz złość. Sprawdź, czy 

przyspiesza bicie twojego serca, a może 

pojawia się ucisk lub ból w jakimś miejscu. 

Niech ta wiedza będzie ułatwieniem 

w identyfikowaniu swojej złości. To może 

być pomocne zwłaszcza w sytuacjach, gdy 

masz kłopot z nazywaniem tego, co czujesz 

lub rozróżnianiem własnych emocji.



Popracuj nad komunikacją. 

Umiejętność mówienia 

o swoich emocjach, potrzebach 

i oczekiwaniach zwiększa 

szanse na świadome 

odczuwanie złości 

i nieeskalowanie sytuacji



Warto w momentach spokoju przeanalizować 

wcześniejsze doświadczenia złości. Trzeba jednak 

pamiętać, że nie chodzi o rozpamiętywanie 

ewentualnych krzywd i niesprawiedliwości, ale 

zrozumienie osobistych/indywidualnych mechanizmów, 

które rządzą naszą własną złością. 

Myśląc o świadomym doświadczaniu warto zadać sobie 

kilak pytań: 

Co budzi we mnie złość? Co jest moim bodźcem 

wyzwalającym? Gdzie w ciele zaczynam czuć złość? 

Jaka reakcja mojego ciała mogłaby się stać znakiem 

ostrzegawczym informującym o nadchodzącej złości? 

Jakie myśli i jakie zachowanie towarzyszy złości? 

Jak intensywnie - w skali od 1 do 10 - zwykle odczuwam 

złość? Jak w skali od 1 do 10 łatwo okazuje złość? 

Czy kiedy czuję złość, mam ochotę schować ją 

w środku czy raczej, nie zważając na konsekwencje, 

okazuję ją intensywnie? Jakie potrzeby kryją się za 

moją złością? Jak złość wpływa na moje relacje? 



Małe dzieci często słyszą: 

"Nie złość się! Bądź grzeczny!", 

dostając sygnał, że okazywanie 

niezadowolenia czy złości jest czymś 

niepożądanym. 

I tak uczymy się tłumić złość, 

"wybuchając" bez kontroli przy 

błahych powodach, zaburzając 

równowagę emocjonalną. Z czasem 

zatracamy umiejętność czytania 

tego, co czujemy. 

Paradoksalnie, chroniąc się przed 

niechcianymi emocjami pomagamy 

im dominować w naszym życiu.



Każdy z Nas – dorosłych i dzieci –

doświadcza czasami złości. 

Złość to ważna emocja, ponieważ informuje 

Nas, że coś jest dla Nas ważne, jakaś 

potrzeba nie zostaje zaspokojona… 

 Każdy ma prawo do złości 

 Każdy ma prawo czuć złość

 Każdy ma prawo ujawnić co czuje, ale 

nie każda reakcja, zachowanie mogą 

być pomocne 

 Złość nie jest zła, ale jest głośna, nagła, 

mocna i potrafi wybić ze spokoju 

 Złość to ważna i zdrowa emocja 



Radzenie sobie ze złością to tak naprawdę umiejętność identyfikowania 

jej w konkretnej sytuacji, nazwania tego, przed czym chce nas ostrzec i do 

czego zmobilizować. Potrafiąc odczytać ostrzeżenie we właściwy sposób, 

możemy podjąć adekwatne kroki do tego, żeby zmienić niekorzystną dla 

nas sytuację.







■ Widzimy zachowania, ale oceniamy emocje… 

„Co za niegrzeczny chłopiec” 

„Ale złośnica z Ciebie” 

■ Złości nie lubimy bo jest głośna, impulsywna, 

silna i potrafi prowadzić do trudnych 

konsekwencji. Łatwo zapomnieć, że złość nie 

jest zła. Złość to emocja, która jak każda 

inna emocja pokazuje, że „coś się dzieje”. 

Może:

o Istnieje potrzeba, o której nie wiemy jak 

opowiedzieć

o Istnieje nadmiar stymulacji np. jest zbyt 

głośno, ciepło 

o Istnieje wartość, rzecz, osoba, o którą 

zabiegam i która dla mnie jest ważna

o Istnieje tyle różnych powodów, ale nigdy nie 

jest im złe dziecko 



Złość zawsze mówi więcej 

niż nam się wydaje. 



Złość daje o sobie znać. 

Czasem jej poziom rośnie 

tak szybko, że nasza 

cierpliwość i spokój nie są 

w stanie nadążyć i na złość 

odpowiadamy złością. 

Jak tego uniknąć? 

Jak skutecznie oswoić się 

ze złością dziecka 

i samemu nie dać się 

zezłościć?  





Zaakceptuj

Zaakceptuj złość jako emocje. 

Zrozumienie emocji dziecka to nie pobłażliwość 

lub akceptacja dla jego zachowania. W dorosłym 

świecie złość z powodu obiadu, spaceru, czy 

nieszczęśliwego zamknięcia lodziarni raczej nie 

istnieje, ale dla dziecka to może być cały świat.

Unikaj

Unikaj takich komunikatów jak: „No lodziarnia 

zamknięta i ty zły, no ja rozumiem, ale to nie 

moja przecież wina”; „Kto to widział tyle płaczu?”



















Metoda na 
złość  

Zareaguj. Wyrażać złość można się nauczyć. Zabawa uczy bardzo skutecznie. 

Zaakceptuj, że złość to ludzka sprawa i dla dużych i mniejszych i dlatego daj 
sobie i dziecku przestrzeń na złość. Jeśli coś Cię zdenerwowało, nie udawaj, 

że jest inaczej. ZAMIAST „Co to za humor! Masz taką piłkę w domu. 
Podziel się z chłopcem” 

POWIEDZ „Widzę jak się zdenerwowałeś. Chciałeś się pobawić tą piłką, 
a kolega już ją zabrał. Rozumiem. Czujesz złość, ponieważ chciałeś piłkę” 

Początkowo trzeba zrozumieć, że złość to emocja. Ważna emocja, której 
trzeba się nauczyć. Dlatego nie unikaj złości dziecka. Nie staraj się utulić 

złości, aby tylko nie doszło do wybuchu. Nie odwracaj uwagi od 
niepowodzenia, czy złego humoru, który może obudzić złość. 

Nie bój się złości swojego dziecka. Dziecko uważnie obserwuje. 
Zachowaj spokój i działaj. 
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