
Rozpoznawanie i nazywanie emocji u dzieci i młodzieży – klucz do lepszego 
zrozumienia siebie i innych 

Emocje towarzyszą nam każdego dnia, a ich zrozumienie jest podstawą do 
budowania zdrowych relacji z innymi i do lepszego radzenia sobie z wyzwaniami, które 
stawia przed nami życie. W szczególności u dzieci i młodzieży, umiejętność 
rozpoznawania i nazywania emocji ma ogromne znaczenie. To jak nazwiemy nasze 
uczucia, wpływa na to, jak będziemy w stanie je zrozumieć, zaakceptować i wyrazić. 
Rozwój emocjonalny to proces, który trwa przez całe życie, ale szczególnie w 
dzieciństwie i w okresie dorastania jest kluczowy. 

Dlaczego rozpoznawanie emocji jest takie ważne? 

Dzieci i młodzież wchodzące w świat dorosłych często mają trudności w rozumieniu tego, 
co się z nimi dzieje w środku. Ich emocje mogą być tak silne, że czują się zagubieni, a 
nawet przytłoczeni. Chociaż często nazywają je „złym humorem” czy „złością”, nie 
zawsze potrafią wskazać, co naprawdę czują. Nazywanie emocji daje im poczucie kontroli 
nad tym, co się dzieje, pomaga również w lepszym komunikowaniu się z otoczeniem. 

Im wcześniej dziecko nauczy się rozpoznawać swoje emocje i nazywać je, tym łatwiej 
będzie mu z nimi żyć. Dzięki temu rozwinie zdolność do empatii, lepszego zarządzania 
stresem, radzenia sobie w trudnych sytuacjach i budowania bardziej zdrowych relacji z 
innymi. 

Jak rozpoznać emocje u dziecka? 

Wielu rodziców czy opiekunów zadaje sobie pytanie, jak rozpoznać, co naprawdę czuje 
ich dziecko. Często zdarza się, że dzieci nie potrafią lub nie chcą wyrazić słowami swoich 
emocji. W takich sytuacjach pomocne są obserwacje ich zachowań, mowy ciała, a także 
sposób, w jaki reagują na sytuacje. 

Dzieci mogą wyrażać swoje emocje na różne sposoby: przez płacz, uśmiech, unikanie 
kontaktu, a nawet agresję. Warto zwrócić uwagę na: 

 Zmiany w zachowaniu – nagłe wybuchy złości, nadmierna cichość czy trudności w 
koncentracji mogą wskazywać na wewnętrzne niepokoje. 

 Mowa ciała – to, jak dziecko się porusza, jak trzyma ręce, jak patrzy na innych, 
często zdradza to, co się dzieje w jego wnętrzu. 

 Słowa i frazy – niektóre dzieci mówią wprost, że są smutne, boją się czegoś lub są 
szczęśliwe. Czasami jednak używają ogólnych stwierdzeń typu „czuję się źle” albo 
„nie wiem, co się dzieje”, co może być trudniejsze do zinterpretowania. 

Warto rozmawiać z dziećmi o ich emocjach. Często wystarczy pytanie: „Co czujesz, 
kiedy…?” lub „Czy czujesz się smutny, kiedy to się wydarzyło?”. Takie pytania pomagają 
maluchom zrozumieć, że mają prawo do swoich emocji, a jednocześnie uczą je, jak je 
nazywać i wyrażać w sposób konstruktywny. 



Nazywanie emocji – jak to zrobić? 

Nazywanie emocji to proces, który nie zawsze jest łatwy, ale jest kluczowy dla zdrowego 
rozwoju emocjonalnego. Dzieci mogą nauczyć się rozpoznawać emocje, słuchając 
rodziców, nauczycieli czy rówieśników, a także ucząc się rozpoznawania własnych uczuć. 
Istnieje kilka sposobów, które mogą ułatwić to zadanie: 

1. Słownictwo emocji – im bogatszy zasób słów, tym łatwiej będzie nazwać swoje 
uczucia. Zamiast mówić „jestem zły”, można spróbować określić uczucie 
dokładniej: „czuję się sfrustrowany”, „jestem rozczarowany” czy „czuję się 
zraniony”. Dzieci powinny poznać różne emocje, takie jak radość, smutek, złość, 
zaskoczenie, wstyd, strach czy wstręt, ale także bardziej subtelne odcienie, jak np. 
poczucie winy czy tęsknota. 

2. Emocje w kontekście – warto pomagać dzieciom dostrzegać, w jaki sposób 
emocje wiążą się z sytuacjami. Na przykład: „Wygląda na to, że jesteś smutny, bo 
nie udało ci się ukończyć gry” lub „Widzę, że jesteś zły, bo nie poszło ci na 
sprawdzianie. To zrozumiałe, wszyscy chcielibyśmy mieć lepszy wynik”. Takie 
podejście uczy dziecko, że emocje są naturalną reakcją na wydarzenia. 

3. Modelowanie emocji – dzieci uczą się poprzez naśladowanie, dlatego warto, aby 
dorośli dzielili się swoimi emocjami w odpowiedni sposób. Można mówić: „Czuję 
się trochę smutny, bo nie udało mi się coś zrobić, ale postaram się spróbować 
jeszcze raz” lub „Jestem podekscytowany, bo zaraz idziemy na spacer!”. 
Pokazywanie, że emocje są częścią życia i że można je wyrażać w zdrowy sposób, 
ma duży wpływ na rozwój dziecka. 

4. Emocje w zabawie – dla najmłodszych dzieci doskonałym narzędziem są gry i 
zabawy, które angażują emocje. Mogą to być gry planszowe, rysowanie twarzy z 
różnymi wyrazami emocji lub zabawy z maskotkami, które odgrywają emocjonalne 
scenki. Takie zabawy pomagają dzieciom w identyfikowaniu uczuć i rozwijaniu 
empatii. 

Jakie korzyści płyną z rozpoznawania i nazywania emocji? 

Dzieci, które uczą się rozpoznawać i nazywać swoje emocje, zyskują narzędzie do 
lepszego rozumienia siebie i świata. Umiejętność ta wpływa na wiele aspektów ich życia, 
takich jak: 

 Lepsze radzenie sobie ze stresem – dzieci, które rozumieją, co czują, mogą łatwiej 
znaleźć sposób na poradzenie sobie z trudnymi sytuacjami. 

 Zwiększenie pewności siebie – umiejętność wyrażania emocji sprawia, że dziecko 
czuje się bardziej komfortowo w relacjach z innymi. 

 Rozwój empatii – rozpoznawanie emocji u innych osób to klucz do budowania 
zdrowych relacji. 

 Umiejętność rozwiązywania konfliktów – dzieci, które potrafią wyrazić swoje 
uczucia w sposób spokojny i zrozumiały, lepiej radzą sobie z rozwiązywaniem spo 

Rozpoznawanie i nazywanie emocji to fundamenty zdrowego rozwoju 
emocjonalnego u dzieci i młodzieży. Dzięki tej umiejętności dzieci stają się bardziej 



świadome swoich uczuć, a także potrafią je wyrażać w sposób, który sprzyja zdrowym 
relacjom i dobremu samopoczuciu. To nie tylko klucz do lepszego zrozumienia siebie, ale 
także do budowania trwałych, opartych na zaufaniu więzi z innymi. Jeśli więc zauważysz, 
że Twoje dziecko z trudem radzi sobie z emocjami, pamiętaj – warto dać mu przestrzeń 
do wyrażania swoich uczuć, wspierać w tym procesie i pokazać, jak w pełni rozumieć to, 
co się dzieje w jego sercu i umyśle. 
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