
,,Jak pomóc dzieciom w samoregulacji?” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Samoregulacja to rozumienie swoich emocji i stresorów oraz zdolnośd 

człowieka do równoważenia oraz regulowania pobudzenia jakiego doświadcza na co 

dzieo bądź też w sytuacjach, gdy dzieje się coś stresogennego. 

Już niemowlęta przejawiają zdolnośd do samoregulacji. Obserwując je można 

zauważyd, że próbują zarządzad wydatkowaniem energii w odpowiedzi na różne 

bodźce, a następnie wracad do równowagi po tym wysiłku. 

Nasz mózg wyposażony jest w naturalne funkcje, które umożliwiają regulowanie 

pobudzenia, którego doświadczamy. Są to zarówno procesy pobudzania, jak i 

hamowania. Czasami jednak potrzebne są dodatkowe działania, które wspomogą 

zachodzące w mózgu procesy. Poziom pobudzenia  w sytuacji stresu bądź też złości u 



dzieci może byd dośd wysoki, ze względu an to, iż są one w trakcie procesu nauki 

samoregulacji. Zatem ważne jest tu zaangażowanie dorosłego, aby pomóc dziecku 

rozwijad tę umiejętnośd. 

 

Co daje samoregulacja? 

1. Kształtuje umiejętnośd nazywania własnych stanów emocjonalnych 

2. Pozwala na wypracowanie skutecznych sposób zmniejszania pobudzenia i 

powrotu do równowagi. 

3. Umożliwia radzenie sobie z trudnymi zachowaniami, frustrującymi sytuacjami. 

4. Kształtuje samoświadomośd. 

 

Self –Reg wyróżnia pięd obszarów, na których zaczynają się problemy i trudności 

dzieci: 

1. Obszar biologiczny 

Trudności w tym obszarze związane są z aktywnością układu nerwowego. Każdy 

człowiek jest inny i ma również inny poziom energii (np. dla jednego dziecka trudno 

jest wysiedzied kilkanaście minut w ławce, przy czym dla innego nie sprawia to 

trudności). W tym obszarze mieszczą się także zagadnienia z zakresu integracji 

sensorycznej – kwestia nadwrażliwości na różnego rodzaju bodźce docierające do 

dziecka z otoczenia (np. bodziec wzrokowy – intensywne światło, bodziec dźwiękowy 

– hałas). Zatem to, co dla jednego dziecka jest czynnikiem stresowym, dla innego 

może byd całkowicie obojętne.  

 

2. Obszar społeczny 

Obszar ten odnosi się do umiejętności społecznych dziecka. Obejmuje on umiejętnośd 

nawiązywania oraz podtrzymywania danych relacji. Do czynników stresowych w tym 

obszarze można zaliczyd takie sytuacje, jak:  różnego rodzaju konflikty, zmiana 

grupy/placówki. Z kolei jego oznakami mogą byd trudności z komunikacją oraz 

zawieraniem przyjaźni, wycofywanie się z  relacji społecznych, agresja. 



3. Obszar poznawczy 

Obszar ten obejmuje takie procesy poznawcze jak: uwaga, przetwarzanie informacji, 

pamięd, samoświadomośd, rozumowanie oraz rozwiązywanie problemów. Mogą 

wystąpid trudności z nadmierną ilością bodźców w postaci, m.in. dużej ilości 

informacji bądź też informacji niedostosowanych do wieku rozwojowego, a więc 

niezrozumiałych dla poszczególnych grup wiekowych. W obszarze tym można także 

uwzględnid zbyt wysokie wymagania stawiane dzieciom, które w rezultacie mogą 

przejawiad się problemami w nauce. 

 

4. Obszar emocjonalny 

Obszar ten jest odpowiedzialny za nasze emocje oraz za to w jaki sposób sobie z nimi 

radzimy. Pozytywne emocje, których doświadczamy (np. nagroda, pochwała) 

wprowadzają nas w stan większej gotowości do działania. Z kolei emocje negatywne 

(np. kłótnia) obniżają nasz nastrój i powodują tym samym spadek energii. 

 

5.  Obszar prospołeczny 

Obszar ten związany jest z empatią, troską o innych. Odpowiada za pojawienie się 

zachowao związanych z pomocą, wsparciem oraz za wykształcenie umiejętności 

odróżniania dobra od zła. Czynnikami stresowymi mogą byd dla dziecka emocje 

rówieśników, innych osób.  

Obszary te są ściśle ze sobą powiązane. Trudnośd pojawia się wówczas, gdy stresor 

dla dziecka, nie jest stresorem dla osoby dorosłej – uważają oni wtedy, że dziecko, np. 

,,przesadza” bądź też zachowuje się w określony sposób ,,specjalnie”. 

Strategie regulacji emocji 

 

Regulacja emocji polega na dostosowaniu emocji (reakcji emocjonalnych) do 

kontekstu lub zaspokojenia osobistych celów. Obejmuje zewnętrzne i wewnętrzne 



procesy zaangażowane w monitorowanie, ocenę i modyfikowanie reakcji 

emocjonalnych, zwłaszcza ich intensywności i czasu trwania. Dojrzała emocjonalnie 

osoba w codziennych sytuacjach jest w stanie rozpoznad, co czuje, ocenid, na ile jest 

to adekwatne do sytuacji (w tym własnych celów czy wyznawanych wartości) i 

opierając się na tych informacjach regulowad swoje reakcje emocjonalne.  

Grafika 1. Procesy regulacji emocji 

Typowo rozwijające się dzieci jeszcze przed ukooczeniem 1. roku życia są w stanie 

okazywad niektóre emocje w sposób adekwatny do sytuacji i zrozumiały dla otoczenia 

oraz reagowad na emocje innych. Obserwowanie reakcji innych i reagowanie na 

emocje pokazywane przez inne osoby znacznie wyprzedza ich nazwanie. Nazywanie 

prostych uczud pojawia się bowiem dopiero około 3. roku życia. Zdolnośd ta zależy w 

dużej mierze od umiejętności komunikacyjnych dziecka i tego, na ile dorośli modelują 

mówienie o emocjach i uczą je nazywania stanów innych osób i własnych. W 

typowym rozwoju taka nauka odbywa się przez normalne interakcje językowe z 

dzieckiem, często w formie zabaw, np. gdy dorosły trzymający zabawkę mówi: 

„Zobacz misio jest smutny, trzeba go przytulid. O już jest lepiej, teraz misio jest 

wesoły” lub w naturalnie toczących się sytuacjach, gdy pojawi się zmęczenie, złe 

samopoczucie czy podekscytowanie, np. „Uderzyłeś się i boli rączka. Daj pomasuję, 

żeby nie bolało”. Im więcej umiejętności językowych i poznawczych dziecko 



prezentuje, tym mniej strategii fizycznego uspokajania, czy aranżacji środowiska ze 

strony rodzica, a więcej strategii polegających na emocjonalnym podążaniu 

(Tabela 1). Ma to na celu umożliwienie dziecku samodzielnego znalezienia 

rozwiązania trudnej dla niego sytuacji i przechodzenie ze strategii współkierowanych 

na samoregulacyjne. 

Tabela 1. Strategie współregulacji stosowane przez opiekunów (na podstawie Ting i Weiss, 2017) 

Kształtowanie umiejętności regulacji emocji polega m.in. na rozwijaniu:  

 słownika dotyczącego emocji,  

 zdolności oceny własnych reakcji emocjonalnych, 

 umiejętności regulacji intensywności i czasu trwania reakcji emocjonalnych (od 

strategii współkierowanych do samoregulacyjnych). 

 

Samoregulacja, czyli zdolnośd kontrolowania własnych emocji, jest jednym z 

głównych wskaźników dojrzałości emocjonalnej. Zdolnośd do samoregulacji u dzieci 

jest natomiast bardzo ważna m.in. w: 

 zabawie z innymi, 

 nabywaniu złożonych umiejętności poznawczych (np. odraczanie przyjemności 

na rzecz nauczenia się czegoś trudnego), 

 uczeniu się wielu funkcjonalnych umiejętności,  



 radzeniu sobie z codziennymi frustrującymi sytuacjami.  

Self Reg- Samoregulacja – jak pomóc dziecku? 

Self Reg autorstwa Stuarta Shankera to propozycja 5 kroków, która uwrażliwia na 

obserwowanie i rozumienie dziecka, a następnie odnalezienie konkretnych reakcji, 

które spełnią swoje zadanie i uspokoją dziecko. 

 

KROK 1 Self Reg – Zauważenie stresu dziecka – odczytanie sygnałów 

Stres może byd obecny w kilku obszarach: 

 biologicznym – hałas, nadwrażliwośd na dotyk, niewłaściwa dieta, zbyt mała 

ilośd snu, alergeny, zbyt niska lub zbyt wysoka temperatura; 

 emocjonalnym – silne, nowe, złożone emocje, uwikłanie w sytuację dorosłych 

(np. konflikt okołorozwodowy), szantaż emocjonalny; 

 poznawczym – informacja, której dziecko nie rozumie, wrażenia sensoryczne, 

które trudno jest zrozumied, informacja podana zbyt wolno lub zbyt szybko, 

używanie abstrakcyjnych pojęd, oczekiwanie koncentracji uwagi przekraczające 

możliwości rozwojowe dziecka; 

 społecznym – konflikty, sytuacje, gdy dziecko jest ofiarą lub świadkiem 

przemocy, konflikty w grupie, kontrujące stanowisko innych osób do 

wypowiedzi dziecka; 

 prospołecznym – koniecznośd radzenia sobie z silnymi emocjami innych ludzi, 

napięcie między postawieniem potrzeby innej osoby nad swoją własną, 

sytuacje niejednoznaczne moralnie, poczucie winy czy też poczucie krzywdy. 

Zwykle wrażliwośd na jedno źródło stresu potęguje wzrost przeżywania stresu w 

innych obszarach, tworząc trudną do pokonania spiralę zachowao. 

 

KROK 2 Self Reg – Rozpoznanie co jest przyczyną przeżywania 

Właściwa opieka to uważne przyglądanie się dziecku, rozumienie jego zachowao, 

rozpoznawanie stresujących sytuacji i szukanie rozwiązao, które wpłyną na dziecko 

uspokajająco. Autor Self Reg sugeruję by zacząd analizę od najprostszego obszaru, 



czyli czynników biologicznych. Kolejne wymagają często rozmowy z dzieckiem, 

opiekunami w przedszkolu i wnikliwej obserwacji. 

KROK 3 Self Reg – Zredukowanie stresorów 

Po właściwej weryfikacji źródeł stresu, szukamy możliwości na ich zredukowanie. W 

przypadku czynników biologicznych wymaga to zmiany nawyków: większej ilości snu, 

ruchu właściwego odżywiania. Przy czynnikach emocjonalnych czy społecznych wg 

Self Reg to poszukiwanie konkretnych rozwiązao (rozmowy o emocjach, wzmocnienia 

poczucia wartości dziecka). 

 

KROK 4 Self Reg – Wsparcie dziecka w budowaniu samoświadomości 

Budowanie samoświadomości dziecka zaczyna się w rodzicu, zrozumieniu sytuacji i 

jego wspierającej reakcji. Konieczne jest, jak nazywają to badacze, przełączenie 

aktywności mózgu czyli przekształcenie nieliniowe. Polega ono na zmianie aktywności 

w środkowej korze przedczołowej. Aktywuje się podczas wewnętrznych monologów, 

kiedy jesteśmy świadomi tego, co dzieje się w nas i otoczeniu. Aby możliwe było to u 

dziecka, rodzic powinien te umiejętności modelowad, nazywad, opisywad, dawad 

dziecku możliwośd ich zrozumienia. Tak by po jakimś czasie zostało to włączone 

naturalnie w struktury wewnętrzne dziecka. 

Próby dwiczenia samoregulacji z dzieckiem wymagają spokoju rodzica, zapewnienia 

komfortu dziecku, pomocy w uświadomieniu związku między tym, co dzieje się z 

umysłem i ciałem dziecka. Rozmowy o emocjach są niezbędnym elementem tego 

etapu. 

 

KROK 5. Self Reg – Pomoc dziecku w stworzeniu własnej strategii samoregulacji 

To najtrudniejszy etap pracy. Rodzic poszukuje sposobów, które uspokajają 

jego dziecko. Autor wskazuje szczególnie na rozróżnienie między ciszą a 

wewnętrznym spokojem. Wskazuje, jak ważne jest budowanie tego wewnętrznego 

stanu spokoju u dziecka z regulacją emocjonalną rodzica. 
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