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Książka "Kiedy twoja złość krzywdzi dziecko. Poradnik dla rodziców" 
autorstwa Matthew McKaya, Patricka Fanninga i Kim Paleg 

Ta książka to wartościowa lektura dla każdego rodzica, który chce lepiej zrozumieć swoje
emocje i nauczyć się radzić sobie ze złością w zdrowy sposób. 

Złość rodzica, zwłaszcza jeśli jest częsta, intensywna i niekontrolowana, może mieć bardzo
negatywny wpływ na psychikę dziecka oraz jego rozwój  emocjonalny.  Dzieci,  które  regularnie
doświadczają gniewnych reakcji ze strony rodziców, mogą odczuwać lęk, niepewność i poczucie
winy, co w dłuższej perspektywie kształtuje ich sposób postrzegania siebie i świata.

Wpływ krótkoterminowy

• Lęk i stres – Dziecko, które często widzi złość rodzica, może czuć się niespokojne i żyć
w ciągłym  napięciu.  Nie  wie,  kiedy  nastąpi  kolejny  wybuch  gniewu,  co  prowadzi  do
chronicznego stresu.

• Problemy z koncentracją i nauką – Dzieci wychowywane w stresującym środowisku mają
trudności z przyswajaniem wiedzy, ponieważ ich umysł skupia się na przetrwaniu, a nie na
rozwoju.

• Problemy ze snem – Lęk i napięcie mogą prowadzić do koszmarów, nocnych wybudzeń lub
trudności z zasypianiem.

• Problemy  z  zachowaniem –  Dziecko  może  przejawiać  agresję  wobec  rówieśników,
ponieważ naśladuje model zachowania dorosłych, lub przeciwnie – wycofywać się i unikać
kontaktu z innymi.

Wpływ długoterminowy

• Niska samoocena – Dzieci, które często słyszą krzyk, krytykę lub są świadkami agresji,
mogą  zacząć  wierzyć,  że  są  "złe",  "niewystarczające"  lub  "niekochane",  co  negatywnie
wpływa na ich poczucie własnej wartości.

• Trudności w nawiązywaniu relacji – Dzieci, które doświadczyły złości w domu, mogą
mieć trudności z budowaniem zdrowych relacji w przyszłości – mogą unikać bliskości lub
wchodzić w toksyczne związki.

• Problemy z regulacją emocji – Częste doświadczenie gniewu rodzica może sprawić, że
dziecko w dorosłości samo będzie miało trudności z kontrolowaniem swoich emocji – albo
reagując agresją, albo tłumiąc swoje uczucia.

• Zwiększone  ryzyko  problemów  psychicznych –  Dorastanie  w  atmosferze  gniewu
i napięcia może prowadzić do stanów lękowych,  depresji,  a  nawet zaburzeń osobowości
w dorosłym życiu.

Książka  "Kiedy  twoja  złość  krzywdzi  dziecko" pozwala  rodzicom  dostrzec  te  zagrożenia
i uświadomić  sobie,  jak  ważne  jest  panowanie  nad  własnymi  emocjami.  Dzięki  niej  mogą
zrozumieć,  że  ich  sposób reagowania  ma bezpośredni  wpływ na  przyszłość  dziecka,  a  zmiana
w podejściu  do  własnej  złości  może  pomóc  stworzyć  bezpieczne,  pełne  miłości  środowisko,
w którym dziecko rozwija się bez lęku i emocjonalnych ran.

Oto kilka powodów, dla których warto ją przeczytać: 



1. Pomaga zrozumieć mechanizmy złości

Autorzy wyjaśniają, skąd bierze się złość i dlaczego tak często pojawia się w relacjach z dziećmi.
Dzięki  temu  rodzice  mogą  lepiej  identyfikować  swoje  emocje  i  unikać  niekontrolowanych
wybuchów.

2. Daje praktyczne narzędzia do radzenia sobie ze złością

Książka  zawiera  konkretne  techniki  i  strategie  pomagające  kontrolować  gniew,  np.  ćwiczenia
oddechowe, sposoby zmiany myślenia czy metody samoregulacji.

3. Pokazuje wpływ złości na dziecko

Rodzice dowiadują się,  jak ich reakcje emocjonalne mogą wpływać na psychikę dziecka i  jego
rozwój, co pozwala lepiej zrozumieć długofalowe konsekwencje niekontrolowanej złości.

4. Uczy budowania zdrowszych relacji z dziećmi

Poradnik podpowiada, jak komunikować się z dziećmi w sposób konstruktywny, bez krzywdzących
słów czy agresji, co wzmacnia więź rodzinną i poprawia atmosferę w domu.

5. Zachęca do pracy nad sobą

Autorzy nie tylko skupiają się na sposobach kontrolowania złości, ale również pomagają rodzicom
przeanalizować  własne  doświadczenia  z  dzieciństwa  i  to,  jak  mogą  one  wpływać  na  ich  styl
wychowawczy.

6. Przystępny język i praktyczne podejście

Książka jest napisana prostym, zrozumiałym językiem i zawiera wiele przykładów oraz ćwiczeń,
które można łatwo wdrożyć w życie.

Jeśli  zmagasz  się  z  trudnymi  emocjami  w  relacji  z  dzieckiem  i  chcesz  nauczyć  się  bardziej
świadomego oraz spokojnego rodzicielstwa, ta książka może być bardzo pomocna.
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