
Rozmowa z dziećmi o emocjach jest niezwykle ważna, ponieważ pomaga im 
lepiej rozumieć swoje uczucia i radzić sobie z nimi w różnych sytuacjach 
życiowych. Świadomość emocjonalna wspiera rozwój społeczny oraz buduje 
podstawy do zdrowych relacji i umiejętności radzenia sobie ze stresem. 

Dlaczego rozmowa o emocjach jest tak istotna? 

Rozmowa o uczuciach pozwala dzieciom zrozumieć, że każda emocja jest ważna i ma 
swoje miejsce w naszym życiu. W ten sposób dziecko nie będzie czuło się osamotnione, 
gdy przeżywa trudne momenty, i łatwiej będzie mu zrozumieć, dlaczego reaguje                   
w określony sposób. Co więcej, rozumienie emocji to pierwszy krok   w kierunku nauki 
ich regulowania, co jest kluczowe dla zdrowia psychicznego w dorosłym życiu. 

 

Jak zatem rozmawiać z dziećmi o emocjach? 

Warto zacząć od kilku prostych zasad, które pomogą otworzyć przestrzeń do rozmowy: 

 

1. Zaczynaj od podstawowych emocji 

Na początek najlepiej wprowadzać dziecko w świat emocji przez nazwanie 
podstawowych uczuć, takich jak radość, smutek, strach, złość. Z czasem można 
poszerzać ten “słownik emocji”, wprowadzając bardziej złożone stany, jak frustracja, 
zawstydzenie, podekscytowanie. 

 

2. Pomóż dziecku nazwać emocje 

Dzieci, szczególnie młodsze, często nie wiedzą, jak wyrazić to, co czują. Mogą przeżywać 
złość, ale nie są w stanie zrozumieć, dlaczego tak się czują. Twoim zadaniem jest pomóc 
im nazwać te uczucia. Gdy zauważysz, że dziecko jest zdenerwowane, możesz 
powiedzieć: „Widzę, że jesteś zdenerwowany. Czy coś cię zmartwiło?”.  

Dzieci, które potrafią nazywać swoje emocje, są bardziej świadome tego, co się z nimi 
dzieje, co ułatwia im lepsze radzenie sobie z trudnymi sytuacjami. 

 

3. Modeluj wyrażanie emocji 

Dzieci uczą się przez naśladowanie, więc pokazuj im, jak ty radzisz sobie z emocjami. 
Gdy czujesz się smutny, wyraź to: „Dziś jestem trochę smutny, ponieważ coś poszło nie 
tak w pracy”. Takie rozmowy pomagają dziecku zrozumieć, że każdy doświadcza różnych 
emocji i że jest to zupełnie normalne. 

 



4. Słuchaj uważnie 

Gdy dziecko opowiada o swoich emocjach, bardzo ważne jest, aby je uważnie słuchać. 
Nie przerywaj i nie oceniaj – pozwól dziecku wyrazić swoje uczucia w pełni. Pamiętaj, że 
dla dziecka nawet drobne sprawy mogą być bardzo ważne, więc nie bagatelizuj tego, co 
mówi.  

Zamiast tego pytaj: „Co cię tak zasmuciło?” lub „Dlaczego czujesz się zdenerwowany?”.  

 

5. Ucz strategii radzenia sobie  z emocjami 

Gdy dziecko zrozumie swoje emocje, warto wprowadzić je w sposoby, jak może sobie         
z nimi radzić. Techniki takie jak głębokie oddychanie, liczenie do dziesięciu, rysowanie 
lub pisanie o swoich uczuciach mogą być bardzo pomocne. Dzieci mogą także tworzyć 
swoje własne strategie – niektóre będą wolały wyjść na spacer, inne pograć w grę, aby 
się uspokoić. 

 

6. Korzystaj z codziennych sytuacji 

Życie codzienne dostarcza wielu okazji do rozmów o emocjach. Jeśli dziecko 
doświadcza sukcesu, rozmawiaj o radości i  dumie. Gdy przegrywa w grze, możesz 
porozmawiać o frustracji i rozczarowaniu. Dzięki takim rozmowom dziecko uczy się,         
że emocje pojawiają się w różnych sytuacjach, ale zawsze można je zrozumieć                         
i odpowiednio na nie zareagować. 

 

7. Stwórz przestrzeń do wyrażania emocji 

Ważne, aby dziecko czuło, że może otwarcie mówić o swoich uczuciach, bez obawy 
przed oceną czy karą. Kiedy dziecko wie, że jego emocje są akceptowane, ma większą 
skłonność do otwierania się i dzielenia swoimi przeżyciami. 

 

Rola rodzica w kształtowaniu emocjonalnej inteligencji dziecka 

Rozmowa o emocjach to nie tylko nauka ich nazywania i wyrażania, ale także budowanie 
umiejętności rozumienia emocji innych. Ucz dziecko empatii, zadając pytania typu:  

„Jak myślisz, jak twój kolega czuł się, gdy zgubił ulubioną zabawkę?”.  

Takie ćwiczenia pomagają dzieciom rozwijać empatię  i umiejętność współodczuwania     
z innymi, co jest niezwykle cenną umiejętnością w życiu dorosłym.  

 



Podsumowanie 

Rozmowa z dziećmi o emocjach to kluczowy element ich rozwoju emocjonalnego. 
Ułatwia im nie tylko lepsze rozumienie swoich uczuć, ale także budowanie zdrowych 
relacji z innymi ludźmi. Pamiętaj, że twoje wsparcie, otwartość i empatia będą dla 
dziecka cennym przewodnikiem w tej emocjonalnej podróży. 
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