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mgr Alek san dra Go dlew ska
Psy cho log, Szko ła Pod sta wo wa nr 209 w War sza wie

Wli sto pa dzie ro dzi ce i ro dzeń stwo ośmio let nie go Tom ka
za wsze od wie dza ją grób dziad ka, któ ry zmarł rok te -

mu, ale To mek do brze pa mię ta chwi le z nim spę dzo ne.
Dzia dek był wspa nia łym przy ja cie lem chłop ca. To mek czę -
sto wspo mi na je go barw ne opo wie ści. Pa mię ta, jak dzia -
dek go bro nił, gdy ten coś prze skro bał, jak wspól nie się ba -
wi li. Wróć do nas – my śli To mek. Gdy bym był Pa nem
Bo giem, ni gdy byś nie za cho ro wał. Chłop cu po ma ga ją
wspól ne roz mo wy z ro dzi ca mi na ten te mat, kie dy mo że
przy wo łać czas spę dzo ny z dziad kiem.

Ko le żan ka pię cio let niej Ba si od wo ła ła za po wie dzia ną
wi zy tę. Dziew czyn ka by ła smut na i zła, w koń cu za czę ła
pła kać. Ty le cza su przy go to wy wa ła się do te go spo tka nia
i wszyst ko na nic. Ma ma po cie sza ła ją, jak mo gła. Mó wi ła,
że jej ta kże jest przy kro, gdy za wie dzie ją przy ja ciół ka.
Dziew czyn ka mo gła po wie dzieć ma mie, co czu je, i to tro -
chę zła go dzi ło jej fru stra cję. Po pew nym cza sie Ba sia spy -
ta ła, czy mo że za pro sić in ną ko le żan kę, ma ma się zgo dzi ła.
Smu tek i nie za do wo le nie mi nę ły.

Obec na w ży ciu od ma łe go
Ży cie skła da się z wie lu sy tu acji, któ re nie za wsze prze bie -

ga ją tak, jak by śmy chcie li. To do świad cze nie to wa rzy szy
i ma łym, i du żym. Nie za le żnie od te go, czy bę dzie to za baw -
ka le żą ca zbyt da le ko, by mo żna jej by ło do się gnąć, ocho ta
na chip sy tuż przed obia dem, kłót nia z ko le żan ką czy śmierć
bli skiej oso by – ra dze nie so bie z po dob ny mi sy tu acja mi wca -
le nie jest pro ste. Wie le osób są dzi, że ma łe dzie ci do świad -
cza ją je dy nie ma łych fru stra cji, a więk sze, te praw dzi we, po -
ja wia ją się do pie ro wte dy, gdy jest się do ro słym. Z ko lei
więk szość dzie ci uwa ża, że jest od wrot nie. Mó wią: Ro dzi ce
to do pie ro ma ją do brze. Mo gą oglą dać fil my w no cy, wol no
im nie jeść szpi na ku, po ka zy wać pal cem. Ro bią, co chcą.

Praw da le ży po środ ku. Dla nie mow lę cia kil ku mi nu to we
ocze ki wa nie na je dze nie lub spę dze nie pa ru go dzin bez ma -
my jest wiel ką fru stra cją. Mo żna ją po rów nać do kil ku dnio -
we go gło do wa nia lub odej ścia współ ma łżon ka u do ro słych.

Ka żdy mu si przez to przejść
Dziec ko – tak sa mo jak do ro sły – ma swo je ma rze nia

i pra gnie nia. Je śli nie mo że ich zre ali zo wać, je go fru stra cja
jest praw dzi wa i wiel ka. Dzie ci nie na by ły jesz cze umie jęt -
no ści ra dze nia so bie z nią i dla te go wie le roz cza ro wań od -
czu wa ją w spo sób szcze gól nie do tkli wy. Za da niem wy cho -
wa nia jest ucze nie kon struk tyw nych spo so bów wal ki
z nie po wo dze nia mi. Ta na by ta zdol ność sta je się funk cją
oso bo wo ści. Gdy coś dzie je się nie tak, jak by śmy chcie li,
czu je my bez rad ność, gniew, roz cza ro wa nie lub smu tek.
Bez wzglę du na to, ja kich uczuć do świad cza my, są one czę -
ścią ka żdej fru stra cji i na sze go spo so bu opa no wy wa nia jej.
To, czy ma ły czło wiek zwy cię ży w tym po je dyn ku, za le ży
od je go do świad czeń, re la cji z bli ski mi oso ba mi, a ta kże
od umie jęt no ści do ro słych, któ rzy po ma ga ją dziec ku w roz -
wo ju. By świa do mie po ra dzić so bie z fru stra cją, trze ba zda -
wać so bie spra wę z wła snych uczuć z nią zwią za nych i pa -
no wać nad tym, co się czu je. A to sztu ka, któ rej dziec ko
uczy się, ob ser wu jąc naj bli ższe oto cze nie.

Szczyp ta fru stra cji, ale nie za wie le 
Nie na le ży cał ko wi cie chro nić dzie ci przed fru stra cją, po -

nie waż w ta kiej sy tu acji dziec ko nie ma mo żli wo ści ucze -
nia się, jak so bie z nią ra dzić. To z ko lei po wo du je, że na wet
naj mniej sze na pię cie zwią za ne z nie za spo ko je niem ja kiejś
po trze by bę dzie po wo do wać wiel ki stres. Ma ły czło wiek ze -
tknie się z nią cał ko wi cie po zba wio ny środ ków za rad czych
i nie na uczy się, jak sku tecz nie so bie z nią ra dzić.

Nie wol no ta kże na ra żać dziec ka na zbyt wie le sy tu acji
po wo du ją cych fru stra cję. Je śli nie mo że ono ni gdy osią gnąć
te go, cze go pra gnie, ani do stać te go, cze go po trze bu je,
wów czas za czy na je przy tła czać uczu cie bez rad no ści. Ta kże
przy ta kim po stę po wa niu ro dzi ców dziec ko nie uczy się, jak

Okieł znać dzie cię cą
fru stra cję
Fru stra cje to wa rzy szą nam w ży ciu na ka żdym kro ku. Dzie ci wca le
nie ma ją ich mniej niż do ro śli. Za miast za wszel ką ce nę przed ni mi
chro nić, war to po ma gać ma łym lu dziom ra dzić so bie z fru stra cja mi.

Frustracja to stan przykrego napięcia psychicznego
spowodowany niezaspokojeniem jakichś potrzeb,
niemożnością osiągnięcia jakiegoś celu.

Siła i realność frustracji zależy od jej znaczenia dla
dziecka oraz od umiejętności i środków, jakimi
dysponuje, żeby sobie z nią poradzić.
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so bie z nią ra dzić. W skraj nym przy pad ku mo że za nie chać
ja kich kol wiek pra gnień i po trzeb, stra cić wo lę, by uczyć się
cze go kol wiek, i wia rę, że mo że li czyć na po moc bli skich.

Trud ne, ale mo żli we
Ma łe dziec ko po win no uczyć się zno sić nie przy jem ne

uczu cia to wa rzy szą ce fru stra cji i pa no wać nad ni mi, tak by
uczu cia te mo gły słu żyć re ali stycz nej oce nie i roz wią za niu
da nej sy tu acji. Wy cho wa nie po le ga na wpa ja niu od ma łe -
go, że „nie to, lecz tam to, nie tu, lecz tam, nie te raz, lecz
póź niej”. Je śli sied mio let ni syn wpa da do kuch ni w po szu -
ki wa niu cze goś do na tych mia sto we go zje dze nia, a ma ma
aku rat przy go to wu je obiad, nie po win na po zwo lić mu

na zje dze nie ka nap ki (nie bę dzie wte dy chciał zjeść zu py).
Ma ma nie ocze ku je w ten spo sób, że chło piec po wi nien
na za wsze zre zy gno wać z je dze nia, uzna je tyl ko, że mo że
za cze kać („nie te raz, lecz po tem”). Mo że mu obrać mar -
chew kę al bo za pro po no wać, że by na krót ki czas za jął się
w swo im po ko ju („nie tu, lecz tam”) no wy mi kloc ka mi –
pro po nu je mu śro dek za stęp czy („nie to, lecz tam to”).
Dziec ko mo że się zło ścić, bo ta kie od ro cze nia i za stęp cze
za do wo le nia zwy kle nie są ani ła twe, ani chęt nie przez nie
przyj mo wa ne. Dzię ki nim jed nak pew ne nie mo żli we
do unik nię cia fru stra cje sta ją się zno śniej sze, oszczę dza ją
wie lu kło po tów, a na dłu ższą me tę wzbo ga ca ją do świad -
cze nie i umie jęt no ści dziec ka.

Ra dy dla do ro słych
1. Dzia ła nia skie ro wa ne na sa mą fru stra cję

– Na le ży oce nić ro dzaj fru stra cji, z ja kim dziec ko bę dzie
w sta nie so bie po ra dzić oraz kie dy i jak mo że to zro bić
– do ty czy to przede wszyst kim ma łych dzie ci. Jest to za -
da nie trud ne, bo w ka żdej sy tu acji wie le czyn ni ków wy -
zna cza sto su nek po mię dzy fru stra cją a środ ka mi za -
rad czy mi. Ale więk szość ro dzi ców ro bi to nie mal
me cha nicz nie. Bli sko zwią za ni z dziec kiem za zwy czaj
czu ją, co jest wła ści we. Je śli się po my lą w oce nie, naj -
praw do po dob niej roz po zna ją swój błąd na pod sta wie
re ak cji ma lu cha i po pra wią swo je po dej ście.

– War to wy brać wła ści wy po ziom fru stra cji zgod ny z do -
stęp ny mi dziec ku spo so ba mi ra dze nia so bie z nią.
Ocze ku je my wte dy, że np. dwu la tek znie sie kil ka wspól -
nych go dzin sam z bab cią, że czte ro la tek nie bę dzie
wkła dał brud nej rę ki do bu zi, a sied mio la tek mo że po -
sprzą tać na biur ku, za nim za bie rze się do ry so wa nia.

– Nie unik nio ną fru stra cję trze ba spró bo wać spro wa -
dzić do po zio mu mo żli we go do znie sie nia przez

dziec ko. Mo żna to osią gnąć po przez upo ra nie się
z czę ścią fru stra cji za dziec ko lub wy na gro dze nie mu
stre su, ja ki się z nią wią że. Je śli np. ma ły czło wiek
czu je się za zdro sny i po rzu co ny z oka zji uro dzin sio -
stry, mo żna ofia ro wać mu ma ły po da rek, włą czyć
do po mo cy w przy go to wa niach do uro czy sto ści (na -
kry wa nie do sto łu, przy stra ja nie po ko ju).

2. Dzia ła nia skie ro wa ne na środ ki ra dze nia so bie z fru stra -
cją sto so wa ne przez dzie ci
W te go ty pu dzia ła niach ka żdy ro dzic po wi nien ra dzić

so bie na swój wła sny spo sób, do sto so wu jąc się do oko licz -
no ści i in dy wi du al nych mo żli wo ści dziec ka. Mo że to zro bić
po przez wspie ra nie go w wy ko rzy sta niu wła snych spo so -
bów po ra dze nia so bie z fru stra cją lub po przez za pro po no -
wa nie mu no wych me tod.

Fru stra cje są trud ne, ra dze nie so bie z ni mi wy ma ga wy -
sił ku i wzbu dza złość. Ca łą tę złość dziec ko jest skłon ne
kie ro wać na ro dzi ców, któ rzy uczą, wy cho wu ją i swo im po -
stę po wa niem rów nież po wo du ją fru stra cje. Wy ma ga to
wie le mi ło ści dziec ka do bli skich, by – za miast się zło ścić –
po dą ża ło za ni mi, oraz mi ło ści ro dzi ców do dziec ka, by to
umo żli wić. 

Radzenie sobie z jakąś sytuacją może oznaczać:

l wytrwałą pracę, by pragnienie się spełniło;

l całkowitą rezygnację z danego życzenia;

l konieczność wypracowania kompromisu, odroczenie
zaspokojenia potrzeby i zaakceptowanie środków
zastępczych.
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