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Samoregulacja - jak wspiera¢ rozwoj samoregulacji u najmtodszych?

Samoregulacja to zdolno$¢ dziecka do zarzadzania swoimi emocjami, zachowaniem i
poziomem pobudzenia - w sposdéb adekwatny do sytuacji.

To nie tylko umiejetnos¢ "opanowania ztosci" czy ,niewybuchania ptaczem", ale ztozony
proces uczenia sie, jak radzi¢ sobie z codziennymi trudno$ciami, zmianami, stresem czy
frustracjg. Dziecko w wieku przedszkolnym dopiero rozwija te umiejetnosci. Nie mozna
oczekiwaé, ze trzylatek bedzie potrafit " opanowac sie", gdy cos nie idzie po jego mysli - jego
mazg jeszcze sie tego uczy. Dlatego zadaniem dorostych (rodzicow, nauczycieli, opiekunéw)
jest towarzyszenie dziecku w przezywaniu emocji, a nie wymaganie od niego "bycia
spokojnym" za wszelkg cene.

Co wspiera rozwdj samoregulacji u dziecka?

1. Staty rytm dnia - przewidywalnos$¢ daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.

2. Dorosty, ktéry potrafi sie samoregulowac - dzieci uczg sie przez obserwacje. Spokojny
dorosty to najwiekszy zaséb dla dziecka.

3. Nazywanie emocji - np. "Widze, ze jestes zty, bo nie dostates zabawki" - to pomaga
dziecku zrozumie¢, co sie z nim dzieje.

4. Kontakt fizyczny i obecnosc¢ - przytulenie, spokojny gtos, bliskos¢ - to dziata wspierajgco
wobec dziecka i pozwala wyhamowac jego pobudzenie.

Samoregulacja nie pojawia sie z dnia na
dzien. Rozwija sie przez cate dziecinstwo,
az do okresu wczesnej dorostosci.
Dojrzewanie struktur mozgowych
odpowiedzialnych za regulacje emocji to
proces rozciggniety w czasie i bardzo
indywidualny (zalezy od wielu czynnikéw:
temperamentu, doswiadczen, relacji z
bliskimi).

Warto pamietac, ze kazde dziecko rozwija
sie w swoim tempie, a tzw. "trudne
zachowania" czesto sg3 po prostu
sygnatem, ze dziecko potrzebuje wsparcia, a nie ukarania.

Wazne jest nie tylko reagowanie na zachowanie dziecka ale takze zauwazenie i zrozumienie
potrzeb, ktoére dziecko probuje w ten sposéb wyrazi¢. Zachowania impulsywne czy agresywne
sg czesto spowodowane zmeczeniem, gtodem czy napieciem emocjonalnym. Z takimi
przecigzeniami i bodzcami dzieci w tym wieku nie potrafig sobie same poradzi¢. W takich
momentach warto zada¢ sobie pytanie: “Czego potrzebuje teraz moje dziecko, by sie
uspokoic?"
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Wspieranie samoregulacji polega réwniez na stworzeniu klimatu zaufania, w ktorym dziecko
czuje sie na tyle bezpiecznie, by méc swobodnie wyrazaé swoje uczucia - nawet jesli nie zawsze
zachowuje sie w sposdb spotecznie poprawny. Nie chodzi przeciez o to, zeby dziecko zawsze
byto postuszne i nie sprawiato nam ktopotu, lecz by uczyto sie regulowac swoje emocje przy
wsparciu dojrzatych dorostych.

Warto tez pamietaé, ze dzieci uczg sie
samoregulacji poprzez relacje. Relacja, w
ktorej dorosty jest przewidywalny,
empatyczny i potrafi przyjgé trudne
emocje dziecka, jest najlepszym
fundamentem rozwoju tej kompetenc;i.
Kazdy niepohamowany wybuch ptaczu
czy eksplozja ztosci moze by¢ okazjg do
nauki, jesli tylko towarzyszy im spokojny
i akceptujgcy opiekun.

Fot.Pexels

Jak jeszcze mozna wspiera¢ samoregulacje?

Réwnie wazne, jak wsparcie w trudnych momentach, jest codzienne wzmacnianie dobrostanu
dziecka. Zabawa, czas spedzony na Swiezym powietrzu, wspdlne rytuaty i brak nadmiaru
bodzcow to dziatania, ktére przyczyniajg sie do lepszej rownowagi emocjonalnej. Dziecko,
ktére czuje sie widziane i akceptowane, ma wieksze szanse rozwija¢ umiejetnosci regulowania
swoich uczué.

Dla wielu dzieci pomocne jest tez
stosowanie prostych pomocy, np.
zabawek sensorycznych, takich jak
rozmaite gniotki czy banki mydlane,
ktore wspierajg nauke
relaksujgcego oddychania.

Dla innych dzieci skuteczniejszy jest
ruch - turlanie sie po ziemi,
sitowanki, taniczenie, skakanie. Nie
ma jednej wiasciwej drogi - wazna
jest elastycznos¢ i uwaznos$é
dorostego na indywidualne
potrzeby dziecka.

Na rozwdj samoregulacji nie ma
jednego prostego i magicznego
rozwigzania. Kazde dziecko jest inne, ale kazde potrzebuje uwaznosci, czasu i akceptaciji.
Dzieci uczg sie radzi¢ sobie z emocjami poprzez regulujgce zachowanie dorostego, nie poprzez
nakazy, nagrody czy kary. Dorosty — spokojny, empatyczny i przewidywalny — staje sie
,zewnetrznym uktadem nerwowym” dziecka, zanim ono samo rozwinie swoje wewnetrzne
mechanizmy samoregulacji. Takie podejscie wspiera rozwdj emocjonalny dzieci w wieku
przedszkolnym, gdy zdolnosci do samoregulacji dopiero sie ksztattuja.
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Naszym zadaniem jako dorostych nie jest eliminowanie trudnych emocji, ale towarzyszenie w
czasie ich przezywania przez dziecko - z empatig, spokojem i wspierajgcg obecnoscia. Bo tylko
wtedy dzieci uczg sie swiadomie przezywac i regulowaé emocje, ale tez budowaé zdrowe
relacje - ze sobg i z innymi.

Warszawa, 17 czerwca 2025r. (-) Justyna Laskowska
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Justyna Laskowska — Psycholog Specjalistycznej Poradni Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy Praga
Potudnie. Absolwentka Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego. Uzyskata dyplom
w Katedrze Psychologii Rozwojowej w zakresie Psychologii Wychowania. Doswiadczenie zawodowe
jako psycholog zdobywata pracujgc z najmtodszymi dzie¢cmi przed pierwszym rokiem zycia,
w prywatnych przedszkolach, a takze w szkole podstawowej.

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczna dla Dzieci i Miodziezy Praga-Potudnie jest jednostka
organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa” dziatajgcq dla mieszkancow
Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

536 783 213 biuro@niejestessam.waw.pl https'://centrumwsp{erfan|arodZ|n.pI/pc?radn|ctwo— ' o
531 190 135 specjalistyczne/specjalistyczna-poradnia-psychologiczna-dla-dzieci-i-
mlodziezy-praga-poludnie/

https://www.facebook.com/sprwarszawa/
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