


Na każdej stronie widać ekspercką wiedzę i٫lata praktyki 
Christiny w٫pracy psychologicznej z٫dziećmi. Aktywacje są 
przemyślane i٫zwięzłe. Różnorodne zadania angażują małych 
odbiorców٫i٫przemawiają do nich. To łatwe w٫użyciu narzędzie 
dla٫rodziców i٫praktyków.

—  Amy Robinson, certyfi kowana analityczka behawioralna 
i٫doktorantka na wydziale psychologii

Książka napisana językiem odpowiednim dla dzieci. Zrozumieją, 
jakie reakcje wiążą się ze złością i٫gniewem, i٫poznają nowe 
sposoby radzenia sobie z٫tymi emocjami. Rodzicu, przeczytaj 
tę książkę razem z٫dzieckiem, a٫wspólnie zbadacie wasze 
emocjonalne reakcje oraz nauczycie się strategii radzenia sobie 
z٫uczuciami.

—  Jayme Baden, MA, LMFT, terapeutka rodzinna, mama trójki 
dzieci

Książka dostarcza dzieciom (przy pomocy dorosłych) efektywne 
narzędzia umożliwiające opanowanie zachowań występujących 
wtedy, gdy nie radzą sobie ze złością. Dzieci uczą się, jak 
rozpoznawać swoje emocje i٫zauważać, co je wyzwala, a٫także 
jak złość może negatywnie wpływać na relacje z٫przyjaciółmi 
i٫rodziną. Łatwe do wykonania zadania zachęcają małych 
odbiorców do pracy nad uczuciami i٫do działania w٫sposób 
kontrolowany. To książka przydatna zarówno specjalistom, jak 
i٫rodzicom!

—  Stacy Wilson, LCSW, psychoterapeutka pracująca w٫nurcie 
behawioralno-poznawczym (CBT)

Rekomendacje



Jeśli szukasz przyjaznego dzieciom podejścia do nauki panowania nad 
złością i٫gniewem, to musisz mieć tę książkę. Aktywacje świetnie się 
sprawdzają, gdy dzieci i٫młodzież wykonują je samodzielnie, ale mogą 
również stanowić uzupełnienie kompleksowej terapii. Bardzo mi się 
podoba, jak skomplikowane koncepcje związane z٫emocjami rozłożono 
w٫tej publikacji na części pierwsze, dzięki czemu z٫łatwością zrozumieją 
je zarówno dzieci, jak i٫ich opiekunowie. Będę do tej książki regularnie 
wracać w٫pracy zawodowej z٫młodzieżą objętą pieczą zastępczą.

—  Amy Board, MSW, LCSW, dyrektorka działu zdrowia psychicznego 
w٫Little City Foundation 

Ten pomysłowy workbook zapewnia praktyczną pomoc. Uczy, jak 
dostrzec oznaki złości i٫gniewu, panować nad silnymi emocjami oraz 
odkryć ich przyczyny. Świetnie wyjaśnione teorie oraz aktywacje 
czynią z٫książki idealne źródło wiedzy dla rodziców 
i / lub dorosłych, którzy chcą pomóc dzieciom. 

—  Kristin Mayer, nauczycielka nauczania początkowego i٫czytania, 
opiekująca się drugą klasą w٫szkole podstawowej w٫Galesville, WI 

Wspaniała ćwiczeniówka, która pomaga terapeutom i٫rodzicom 
wspierać dzieci, które nie radzą sobie z٫silnymi emocjami. W٫obecnych 
czasach, gdy dzieci i٫ich rodziny pozostają pod niespotykaną dotąd 
presją, taka pomoc jest niezwykle ważna. Christina Kress zauważa, 
że złość jest czymś normalnym, i٫opisuje tak wiele przydatnych 
pomysłów, że z٫pewnością znajdziesz tu narzędzia odpowiednie dla 
twojego dziecka. Jeśli szukasz mapy drogowej, która pomoże dzieciom 
zrozumieć własne emocje i٫sobie z٫nimi radzić, to czytasz właściwą 
książkę.

—  Susan Nightingale, LICSW, wiceprezeska ds. zdrowia psychicznego 
w٫SOME (So Others Might Eat), Waszyngton
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Dla moich klientów, którzy tak wiele mnie nauczyli. 

Materiały online znajdziesz na stronie wydawnictwa: www.levyz.pl, 
w٫kategorii bezpłatne materiały. 
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Słowo do rodziców

Istoty ludzkie, przychodząc na ten świat, nie rozumieją 
własnych emocji, ani nie potrafi ą sobie z٫nimi radzić. Dzieci polegają na 

dorosłych, których mają wokół siebie. Dzięki ich wsparciu i٫naśladowaniu 
wzorców uczą się, jak regulować emocje i٫jak nimi zarządzać. Jako 
niemowlęta płaczemy, więc dorośli starają się przynieść wewnętrzny 
spokój, choć działają z٫zewnątrz. Gdy jesteśmy małymi dziećmi, zmieniają 
się oczekiwania wobec nas: dorośli pozwalają nam na bardziej samodzielne 
mierzenie się z٫emocjami i٫uczuciami; jeśli trzeba, oferują wsparcie, lecz 
spodziewają się też, że kiedy będziemy doświadczać trudniejszych emocji, 
nauczymy się sami, jak dojść do siebie. Ta zmiana nikomu nie przychodzi 
łatwo, z٫wielu przyczyn. Dlatego w٫każdym środowisku zdarzają się dzieci, 
które z٫różnych powodów potrzebują wsparcia dorosłych w٫nauce, jak radzić 
sobie z٫emocjami, a٫przede wszystkim w٫zmaganiach z٫gniewem i٫złością. 

Zawarte w٫tej książce aktywacje1 opierają się na metodach Terapii Dialektyczno-
-Behawioralnej (DBT)2. Połączyłam wiedzę zdobywaną latami w٫pracy z٫dziećmi 

1 [przyp. red.] W٫każdej aktywacji znajdziesz odrobinę teorii i٫konkretne ćwiczenia, które aktywują jeden z٫wielu sposobów 
radzenia sobie z٫silnymi emocjami.
2 [przyp. red.] DBT to metoda terapeutyczna, która powstała w٫odpowiedzi na potrzeby pacjentów z٫zaburzeniem 
osobowości z٫pogranicza (borederline personalisty disorder). Choć często skarżą się na depresję, w٫istocie przeżywają 
złość, gniew i٫niezadowolenie. Metodę opracowała dr Marshę Linehan. Przeważnie stosowana jest w٫pracy z٫dorosłymi 
i٫nastolatkami, u٫których występują następujące objawy: niestabilność nastroju, negatywna ocena świata zewnętrznego, 
częste napady gniewu, konfl iktowość, nadmierna impulsywność, popadanie z٫euforii w٫załamanie, lęk przed 
porzuceniem, negatywne afekty. 



i٫metody terapii DBT, aby stworzyć ćwiczenia, które pomogą dzieciom poradzić 
sobie z٫intensywnymi emocjami. Stosowałam te zadania podczas sesji 
z٫dziećmi, aby mogły zrozumieć swoją złość i٫gniew, i٫nauczyły się panować nad 
intensywnymi uczuciami. 

Uważam, że dzieci najlepiej uczą się poprzez działanie, praktykę oraz naśladując 
obecnych w٫ich życiu dorosłych. Przedstawione w٫tej książce zadania zostały 
napisane właśnie dla dzieci. Dzieci, które nie radzą sobie ze złością, bywają 
przerażone intensywnością tego uczucia. Dlatego w٫nauce radzenia sobie 
ze złością dobrze, aby asystował im dorosły. Warto o٫tym pamiętać podczas 
wprowadzania zadań z٫książki. Z٫założenia dziecko powinno je wykonywać 
razem z٫dorosłym i٫stopniowo doskonalić swoje umiejętności w٫bezpiecznym 
środowisku. Na stronie wydawnictwa www.levyz.pl znajdziesz materiały z٫tej 
książki dostępne online do pobrania i٫wielokrotnego kopiowania.

Z٫pomocą aktywacji chciałam stworzyć ci okazję do otwartej komunikacji 
i٫lepszego poznania twojego dziecka. Niech ich wykonywanie będzie punktem 
wyjścia do rozmowy o٫tym, jak doświadcza ono złości. Jeśli dziecko, z٫którym 
pracujesz, wymaga elastycznego podejścia, aby lepiej zrozumieć zagadnienia 
opisane w٫workbooku, śmiało wprowadzaj odpowiednie modyfi kacje, tak by 
były bardziej efektywne.  

Pamiętaj, że sama wiedza nie doprowadzi do zmiany zachowania dziecka. 
To٫praktyka prowadzi do zmiany nawyków behawioralnych. Tak jak 
w٫przypadku każdej nowej umiejętności, aby zachowanie się utrwaliło, 
potrzebne są regularne ćwiczenia – aktywowanie wiedzy.
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Emocje 
i style myślenia 

Każdego dnia w٫twojej głowie pojawia się 
mnóstwo różnych myśli, dlatego doświadczasz różnych 

emocji. Dzień może zacząć się wspaniale, a٫zakończyć okropnie, 
gdyż to, co działo po drodze, dokoła, wpłynęło na ciebie. W٫tym 
rozdziale skupimy się na omówieniu podstawowej gamy emocji 
i٫różnych stylów myślenia. Trudno jest nauczyć się właściwej pracy 
z٫emocjami – czasami wymaga to pomocy zaufanego dorosłego. 
Pomyśl o٫dorosłych, którym ufasz, i٫poproś ich o٫wsparcie.

ROZDZIAŁ 1



Uczucie i emocje się zmienia ją. Zauważ, że angielskie słowo 
„emotion” zawiera w sobie słowo „ruch” (ang. motion)! 

Emocje są odpowiedzą na to, co się dzieje dokoła nas. Reakcje najpierw 
pojawiają się w٫naszym ciele i٫mózgu, a٫następnie wyrażamy je za 
pomocą słów, odpowiednich do tego, czego doświadczamy. Na przykład 
– brat cię popchnął. Ciało migdałowate w٫twoim mózgu woła o٫pomoc. 
Zaciskasz szczękę, a٫serce zaczyna bić szybciej. Ogarnia cię wściekłość 
i٫wołasz: „Przestań!”.

Ponieważ każdego dnia wokół nas wiele rzeczy się zmienia, to zmieniają 
się też nasze emocje. Możemy czuć więcej niż jedną emocję jednocześnie. 
Emocje, które się pojawiają, różnią się siłą, bywają mocniejsze lub słabsze. 
Im więcej o٫nich wiesz, tym więcej jesteś w٫stanie dowiedzieć się o٫sobie 
i٫tym lepiej poradzisz sobie z٫silną emocją, kiedy ta się pojawi.

Przeczytaj opowiadanie zamieszczone na kolejnej stronie, a٫następnie 
odpowiedz na pytania, które pokażą ci, jak rozpoznawać przedstawione 
tam emocje. Dzięki temu zorientujesz się, które emocje i٫uczucia trudno 
ci٫zrozumieć, i٫o٫których potrzebujesz dowiedzieć się więcej. 

Rozpoznawanie emocji
AKTYWACJA

1

WARTO WIEDZIEĆ

ZADANIE 1

2



Ania obudziła się uśmiechnięta od ucha do ucha. Wiedziała, 
że to będzie dobry dzień! Dziś były jej urodziny i zaplanowała wspaniałe 
przyjęcie. Zaprosiła wszystkie bliskie osoby: przyjaciół ze szkoły, dziadków, 
ciocie i wujków. 

Tata Ani pomagał w przygotowaniach do imprezy. Na podwórku na tyłach 
domu przyszykowali dmuchany domek do skakania. Na gości czekały też 
inne wesołe zabawy. Gdy Ania zeszła na parter, zauważyła, że domek jest już 
rozstawiony, a w środku bawi się jej mały braciszek. Nie chciała, by popsuł 
jej przyjęcie, wałęsając się dokoła i wszystkich wkurzając. Poza tym, jeśli już 
ktoś miałby wypróbowywać zabawki, to powinna być to ona, a nie jej brat. 

Ania podbiegła do dmuchanego domku i przewróciła brata, krzycząc:
– Wynoś się stąd! To moje przyjęcie i nie chcę cię tu!
I oczywiście wpadła w tarapaty, bo chłopiec zaczął płakać jak niemowlę. 

Tata przypomniał jej, że miesiąc wcześniej, w dniu swoich urodzin, brat 
pozwolił jej wypróbować zabawki przed przyjściem gości, więc zapewne 
teraz sądził, że ona postąpiłaby tak samo. Ania przemyślała to. Rzeczywiście 
tak było. Poczuła się źle z tym, co powiedziała, więc postanowiła pójść 
sprawdzić, jak idą mamie przygotowania do przyjęcia w domu.

Mama Ani była zajęta szykowaniem zabaw, rzutek i balonów. Gdy 
dziewczynka weszła do pokoju usłyszała, że Maja nie będzie mogła 
przyjść na przyjęcie. To zasmuciło Anię, ponieważ Maja była jej najbliższą 
przyjaciółką. Dziewczynka poczuła się nieswojo, więc spytała:

– Co się stanie, jeśli zadzwoni więcej osób i powiedzą, że nie mogą przyjść? 
Co, jeśli nikt nie przyjdzie na moje przyjęcie i spędzę urodziny bez przyjaciół?

Mama przypomniała Ani, że wszyscy inni, których zaprosiła, potwierdzili, 
że przyjdą, a niektórzy nawet zadzwonili, żeby upewnić się, że mają właściwy 
adres. Dzięki tej uwadze Ania poczuła się lepiej. 

Przyjęcie było wielkim sukcesem! Przyszło mnóstwo dzieci, wszyscy 
świetnie się bawili, a Ania otrzymała naprawdę świetne prezenty. Gdy 
przyszedł wieczór, czuła się jednak nieco zawiedziona, ponieważ zabawa już 
się skończyła i dziewczynka wiedziała, że będzie musiała czekać cały rok na 
swoje kolejne urodziny. 
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Odpowiedz na pytania, aby przećwiczyć zauważanie emocji i٫uczuć opi-
sanych w٫opowiadaniu. Wykorzystaj wyrazy znajdujące się w٫skarbonce 
z٫emocjami. Wskazówka: pamiętaj, że możemy w٫danym momencie od-
czuwać więcej emocji niż jedną.

ZANIEPOKOJONA

ROZCZAROWANA
SZCZĘŚLIWA

WINNA

SMUTNA

ZDENERWOWANA

ZAZDROSNA

PODEKSCYTOWANA

WŚCIEKŁAROZGNIEWANA

Skarbonka z emocjami

ZADANIE 2
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1. Jak czuła się Ania rankiem, tuż po przebudzeniu?

 

2.   Co czuła Ania, gdy myślała o wszystkich wy jątkowych osobach, które 
miały przy jść na jej przy jęcie?

 

3.   Jak sądzisz, jak czuła się Ania, gdy się dowiedziała, że jej przy jaciółka 
Ma ja nie może przy jść?

 

4.   Jak czuła się Ania, gdy zobaczyła, że jej brat skacze w dmuchanym 
domku?

 

5.   Jakie emocje towarzyszyły Ani po tym, jak przewróciła brata, a potem 
tata przypomniał dziewczynce, że brat pozwolił jej wypróbować 
zabawki przed swoim przy jęciem?

 

6.   Ania rozmyślała o tym, co się stanie, jeśli ludzie nie przy jdą na jej 
przy jęcie. Jak sądzisz, co wtedy czuła?

 

7. Kiedy wszyscy poszli już do domów, Ania potrafiła myśleć tylko o tym, 
że przy jęcie się skończyło. Jak sądzisz, jak się czuła?

 

(Odpowiedzi znajdziesz w załączniku D, s. 129) 
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