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Ta ksigzka to wartosciowa lektura dla kazdego rodzica, ktéry chce lepiej zrozumieC swoje
emocje i nauczyc sie radzic sobie ze ztosciag w zdrowy sposoéb.

Z10$¢ rodzica, zwlaszcza jesli jest czesta, intensywna i niekontrolowana, moze mie¢ bardzo
negatywny wplyw na psychike dziecka oraz jego rozwdj emocjonalny. Dzieci, ktére regularnie
doswiadczaja gniewnych reakcji ze strony rodzicéw, moga odczuwac lek, niepewnos¢ i poczucie
winy, co w dhuzszej perspektywie ksztattuje ich sposob postrzegania siebie i Swiata.

Wplyw krotkoterminowy

* Lek i stres — Dziecko, ktore czesto widzi ztos¢ rodzica, moze czu¢ sie niespokojne i zy¢
w cigglym napieciu. Nie wie, kiedy nastapi kolejny wybuch gniewu, co prowadzi do
chronicznego stresu.

* Problemy z koncentracja i nauka — Dzieci wychowywane w stresujgcym Srodowisku maja
trudnos$ci z przyswajaniem wiedzy, poniewaz ich umyst skupia sie na przetrwaniu, a nie na
rozwoju.

* Problemy ze snem — Lek i napiecie moga prowadzi¢ do koszmardw, nocnych wybudzen lub
trudnosci z zasypianiem.

* Problemy z zachowaniem - Dziecko moze przejawiaC agresje wobec rowiesnikow,
poniewaz nasladuje model zachowania dorostych, lub przeciwnie — wycofywac sie i unika¢
kontaktu z innymi.

Wplyw dlugoterminowy

* Niska samoocena — Dzieci, ktére czesto stysza krzyk, krytyke lub sa swiadkami agresji,
moga zacza¢ wierzyC, Ze sa "zle", "niewystarczajace” lub "niekochane", co negatywnie
wplywa na ich poczucie wlasnej wartosci.

* Trudnosci w nawigzywaniu relacji — Dzieci, ktére doswiadczyty ztoSci w domu, moga
mie¢ trudnosci z budowaniem zdrowych relacji w przysztosci — mogaq unikac¢ bliskosci lub
wchodzi¢ w toksyczne zwigzki.

* Problemy z regulacja emocji — Czeste doSwiadczenie gniewu rodzica moze sprawic, ze
dziecko w dorostosci samo bedzie mialo trudnosci z kontrolowaniem swoich emocji — albo
reagujac agresja, albo thumigc swoje uczucia.

* Zwiekszone ryzyko probleméw psychicznych — Dorastanie w atmosferze gniewu
i napiecia moze prowadzi¢ do stanéw lekowych, depresji, a nawet zaburzen osobowosci
w dorostym zyciu.

Ksigzka "Kiedy twoja ztos¢ krzywdzi dziecko" pozwala rodzicom dostrzec te zagrozenia
i uswiadomi¢ sobie, jak wazne jest panowanie nad wilasnymi emocjami. Dzieki niej moga
zrozumie¢, Ze ich sposob reagowania ma bezposredni wplyw na przysztos¢ dziecka, a zmiana
w podejsciu do wiasnej zloSci moze pomoc stworzyC bezpieczne, pelne milosci Srodowisko,
w ktérym dziecko rozwija sie bez leku i emocjonalnych ran.

Oto kilka powodow, dla ktérych warto ja przeczytac:



1. Pomaga zrozumie¢ mechanizmy zlosci

Autorzy wyjasniaja, skad bierze sie ztos$¢ i dlaczego tak czesto pojawia sie w relacjach z dziecmi.
Dzieki temu rodzice moga lepiej identyfikowa¢ swoje emocje i unika¢ niekontrolowanych
wybuchow.

2. Daje praktyczne narzedzia do radzenia sobie ze zloscia

Ksigzka zawiera konkretne techniki i strategie pomagajace kontrolowa¢ gniew, np. ¢wiczenia
oddechowe, sposoby zmiany myslenia czy metody samoregulacji.

3. Pokazuje wplyw zlosci na dziecko

Rodzice dowiaduja sie, jak ich reakcje emocjonalne moga wplywac¢ na psychike dziecka i jego
rozwoj, co pozwala lepiej zrozumie¢ dlugofalowe konsekwencje niekontrolowanej ztosci.

4. Uczy budowania zdrowszych relacji z dziecmi

Poradnik podpowiada, jak komunikowac sie z dziecmi w sposéb konstruktywny, bez krzywdzacych
stow czy agresji, co wzmacnia wiez rodzinng i poprawia atmosfere w domu.

5. Zacheca do pracy nad soba

Autorzy nie tylko skupiaja sie na sposobach kontrolowania ztosci, ale rowniez pomagajq rodzicom
przeanalizowa¢ wilasne doswiadczenia z dziecinstwa i to, jak moga one wplywac na ich styl
wychowawczy.

6. Przystepny jezyk i praktyczne podejscie
Ksigzka jest napisana prostym, zrozumiatym jezykiem i zawiera wiele przykladow oraz ¢wiczen,

ktore mozna tatwo wdrozy¢ w zycie.

Jesli zmagasz sie z trudnymi emocjami w relacji z dzieckiem i chcesz nauczy¢ sie bardziej
Swiadomego oraz spokojnego rodzicielstwa, ta ksigzka moze by¢ bardzo pomocna.



	Wpływ krótkoterminowy
	Wpływ długoterminowy
	1. Pomaga zrozumieć mechanizmy złości
	2. Daje praktyczne narzędzia do radzenia sobie ze złością
	3. Pokazuje wpływ złości na dziecko
	4. Uczy budowania zdrowszych relacji z dziećmi
	5. Zachęca do pracy nad sobą
	6. Przystępny język i praktyczne podejście

