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Wspieranie samodzielności u przedszkolaka to ważny ele-

ment jego rozwoju, który pomoże mu nie tylko w codzien-

nych czynnościach, ale także w budowaniu poczucia wła-

snej wartości i pewności siebie. Przedszkolak powinien 

mieć możliwość wykonywania zadań, które są dostosowane 

do jego możliwości rozwojowych. Na początek warto za-

cząć od prostych czynności, takich jak: 

Ubieranie się (np. zapinanie guzików, zakładanie butów, 

samodzielne zakładanie czapki), 

Zbieranie zabawek i porządkowanie miejsca zabawy, 

Mycie rąk czy korzystanie z toalety. 

 Oto kilka praktycznych wskazówek, jak wspierać samo-

dzielność u dziecka w wieku przedszkolnym: 

1. Pozwól na podejmowanie 

decyzji 

Warto dawać dziecku możli-

wość wyboru, np.: 

Jaką zabawę chce się bawić, 

Jakie ubranie założy na dany 

dzień, 

Jaką książkę chce, aby mu 

przeczytać. 

Dzięki temu dziecko uczy się 

podejmowania decyzji i pono-

szenia odpowiedzialności za 

swoje wybory. 

2. Chwal za wysiłek, nie za wy-

nik 

Zamiast koncentrować się tylko na rezultacie, warto chwa-

lić dziecko za starania i wysiłek, jakie wkłada w wykony-

wane czynności. Może to być np. „Świetnie sobie poradzi-

łaś z zakładaniem butów!” lub „Podoba mi się, jak starasz 

się sprzątać swoje zabawki”. 

3. Daj czas i cierpliwość 

Dzieci uczą się nowych umiejętności w swoim tempie, dla-

tego ważne jest, by nie spieszyć się z wykonaniem czynno-

ści za nie. Czasami dzieci potrzebują więcej czasu na zało-

żenie butów, ubranie się czy posprzątanie zabawek. 

4. Twórz odpowiednie środowisko 

Ułatwienie dziecku dostępu do rzeczy, które pozwolą mu na 

samodzielność, ma ogromne znaczenie. Można: 

Budowanie samodzielności u przedszkolaków  

Ułożyć ubrania na wysokości, która pozwala 

dziecku je samodzielnie wybrać i założyć, 

Zorganizować miejsce do zabawy, które będzie 

łatwe do posprzątania przez dziecko (np. pojemni-

ki z etykietami lub kosze), 

Urządzić kuchnię tak, aby dziecko mogło samo-

dzielnie podać lub wziąć, np. owoce, talerze, kub-

ki. 

5. Nauka przez zabawę 

Gry i zabawy edukacyjne pomagają w nauce sa-

modzielności. Możesz zaproponować dziecku za-

bawy, które polegają na wykonywaniu prostych 

zadań, jak układanie puzzli, segregowanie przed-

miotów według kolorów czy 

kształtów, czy też układanie 

drobnych przedmiotów w 

określony sposób. 

6. Samodzielne posiłki 

Warto zachęcać dziecko do 

samodzielnego jedzenia. Moż-

na także pozwolić, by próbo-

wało przygotować prosty posi-

łek, jak np. posmarowanie 

kanapki. 

7. Rola rodzica – modelowa-

nie zachowań 

Dzieci uczą się poprzez obser-

wację dorosłych. Pokazując 

im, jak wykonujesz pewne czynności samodziel-

nie (np. układając rzeczy w porządku), dajesz im 

przykład do naśladowania. 

8. Wyrozumiałość wobec błędów 

Dzieci popełniają błędy, ale są to dla nich cenne 

lekcje. Ważne, by rodzice i opiekunowie reagowa-

li z wyrozumiałością, nie krytykowali, lecz poma-

gali dziecku w nauce na błędach. 

9. Okazuj wsparcie 

Przedszkolak, mimo chęci do samodzielności, cza-

sem potrzebuje wsparcia. Ważne jest, by rodzic 

stał obok, oferując pomoc tylko wtedy, gdy dziec-

ko rzeczywiście tego potrzebuje. Nie należy jed-

nak wyręczać go w zadaniach, które może wyko-

nać samodzielnie. 



10. Rytuały i codzienne nawyki 

Wprowadzenie stałych rytuałów, takich jak poranne i 

wieczorne rutyny (np. mycie zębów, ubieranie się, 

czytanie książek przed snem), pomaga dziecku po-

czuć się pewniej w codziennym życiu i zachęca do 

wykonywania czynności samodzielnie. 

11. Rozmowy o wartościach 

Czasami warto z dzieckiem porozmawiać o tym, dlacze-

go samodzielność jest ważna. Można mówić o tym, jak 

fajnie jest, kiedy samodzielnie wykonujemy różne czyn-

ności, a także jakie korzyści płyną z bycia odpowiedzial-

nym. 

12. Bezpieczeństwo 

Budowanie samodzielności u przedszkolaków  cd 
Choć ważne jest wspieranie samodzielności, 

równie istotne jest zapewnienie dziecku bezpie-

czeństwa. Warto ustalić zasady, które dziecko 

może samodzielnie przestrzegać, np. korzysta-

nie z noża do jedzenia tylko pod opieką dorosłe-

go. 

Wspieranie samodzielności u dziecka to proces, 

który wymaga cierpliwości, czasu i systema-

tyczności. Dzieci rozwijają się w różnym tem-

pie, więc istotne jest, by pozwolić im na natural-

ny rozwój i nie wywierać zbyt dużej presji. 

Wsparcie ze strony dorosłych pomoże dziecku 

poczuć się pewniej w świecie, pełnym wyzwań i 

nowych doświadczeń. 
 

                               Emocje w naszym codziennym życiu towarzyszą nam nieustannie. Potrzebujemy je 

wyrażać do prawidłowego funkcjonowania i zdrowia ciała, duszy a najważniejsze mózgu, który jest naj-

ważniejszym organem i przewodnikiem emocji. Często zapominamy, że wszystkie emocje są bardzo 

ważne i potrzebujemy wyrażać każdą  nich. Nie dzielimy  emocji na złe i do-

bre. 

Złość jest jak stres?  

Złość to niemal to samo co sytuacja stresowa – fizjologiczną podbudową zło-

ści jest uruchomienie się fizjologicznego mechanizmu stresu. Podnosi się po-

ziom adrenaliny, noradrenaliny, kortyzolu. 

Każdy z nas doświadcza złości i każdy ma możliwość odczuwania 

i doświadczania jej, ale różnimy się tym, co z naszą złością robimy. Nie zaw-
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Złość co z tą emocją? 



„Często ze złością miesza się         strach. 
Dlatego że sytuacje, w których ktoś narusza 
nasze granice, mogą wywoływać w nas obie te 
emocje.” 

6 kroków kontroli złości: 
1. Daj sobie czas. Pomyśl, co Cię złości 
(wyzwalacz zewnętrzny). Zastanów się, co myślisz 
o faktach/osobach, które Cię złoszczą (wyzwalacz 
wewnętrzny). 

2. Wczuj się w swoje ciało. Jakie sygnały złości 
wysyła Twoje ciało (określ rodzaj sygnału, kolej-
ność, siłę). 

3. Stosuj reduktory, które pozwolą Ci zmniej-
szyć przeżywanie sytuacji wyzwalającej złość 
(np. zatrzymanie się, zmiana pozycji ciała, odwró-
cenie wzroku od osoby/sytuacji, która Cię złości, 
liczenie wstecz od 10 do 1, kontrola oddechu, wy-
obrażenie sobie czegoś przyjemnego, przywołanie 
w pamięci przyjemnej sytuacji). 

4. Stosuj monity w celu zmniejszenia wyobrażenia 

wydarzenia powodującego złość (monity to autoin-
strukcje, które pozwalają spojrzeć na sytuację jako na 
mniej zagrażającą, mniej „tragiczną” np. „Przecież to 
nie koniec świata”, „Spokojnie, rozluźnij się”, „Nie 
pozwolę mu się zdenerwować”). 

5. Nagradzaj się (słownie): Opanowałem złość/
Jestem z siebie zadowolony/Tak trzymać. 
Zaplanuj i wykonaj umiejętność prospołeczną: 
Skarżenie się (np. Kiedy umówiona osoba pojawia 
się, powiedz: Czekałam na Ciebie pół godziny na 
deszczu, zmarzłam i jestem głodna.) lub Przygotowa-
nie do trudnej rozmowy (jeśli sprawa jest dla Ciebie 
bardzo ważna lub powtarzalna. Pamiętaj, by bazować 
na faktach i swoich uczuciach, które te fakty w Tobie 
wywołują). 

https://avigon.pl/blog/jak-dojrzale-wyrazac-zlosc 
         Monika Kruk 

 
 

  

 

    Kiedy dziecko zostaje przedszkolakiem  w jego życiu pojawia się nowy etap, 

dla rodziców i rodziny to także nowe wyzwanie. Dziecko wchodząc, w życie 

przedszkola poznaje nowe emocje takie jak radość, zabawę, śmiech ale także 

smutek, złość , poczucie zawstydzenia i wyobcowania. To silne i bardzo niezna-

ne sytuacje , z którym przyjdzie się mu spotkać. Nic więc dziwnego ,że rodzica-

mi także kierują różne emocje i różne pytania , które może chcieli by zadać 

nauczycielowi a może trochę się obawiają czy warto? a może są zawstydzeni, 

bądź uważają , że dziecko ze wszystkiego wyrośnie i ,,jakoś to będzie”. Wiele 

mamy zagadnień, które oscylują wokół dziecięcych emocji, uczuć, zachowań                 

i relacji.                                                                                                                                                 

Relacje emocjonalne i społeczne są z  pewnością tym , o czym warto w szcze-

gólności zgłębić temat. Mówimy także o umiejętnościach dzieci, o tym, co my 

rodzice i nauczyciele, możemy zrobić i zmienić-również w sobie-by zrozumieć 

świat przedszkola i zapewnić naszym pociechom ,,dobre dzieciństwo’’, które 

wzmocni go na przyszłość. Wiadomo wszyscy chcemy żeby nasze dzieci były 

szczęśliwe- ale żeby umiały zbudować dobre i trwałe relacje będą miały do 

czynienie ze  współczesną rzeczywistością , która zmusi ich do tego żeby radził 

sobie  z różnymi przeciwnościami i sytuacjami jakie spotkają go w żuciu przed-

szkolnym i nie tylko.  

Postaram się opisać kilka pytań z reguł bardzo banalnych ale jak czasami trud-

nych w realizacji codziennych zadań i obowiązków jakie wypełniamy w rutynie 

dnia codziennego. 

Jak wspierać przedszkolaka w samodzielności i motywować je do szybkiego 

działania ? 

Pozwólmy dzieciom uczestniczyć w pracach domowych np.: podlewanie kwia-

tów, wycieranie stołów , karmienie zwierząt domowych a nawet zamiatanie czy 

odkurzanie podłogi, w kuchni może to być smarowanie kanapek masłem. 

Dziecko dwu- trzy letnie potrafią umyć ząbki, rączki, uczesać, próbują ubrać się

-samo. Zastanówmy się jak angażujemy dzieci  w czynności dnia codziennego 

zaszczepiamy  w nich fazę porządku i odpowiedzialności. Wyrabimy w dzie-

ciach ideologie , że są sprawcze , że mogą decydować o tym co robią i że potra-

fią to zrobić. Nawet jak im się nie uda należy je chwalić i cieszyć się razem z 

nimi z małych rzeczy , które małymi krokami starają się zrobić. Warto 

je wtedy wzmocnić i pokazać korzyści ; Widzisz jak dobrze ci po-

szło? Dzięki temu że tak szybko się ubrałeś , możesz się teraz dłu-

żej pobawić. Jeśli zaś dziecko ma trudności i wskazuje niepożądane 

zachowania np.; bawi się w trakcie jedzenia warto delikatnie postawić 

granicę i wprowadzić dziecko na pożądaną ścieżkę informując je , że 

jeśli będzie bawiło się przy jedzeniu, nie zdąży wybrać przytulanki do 

przedszkola. Jak odłoży zabawę i zajmie się tylko jedzeniem , będzie 

miał czas wybrać swojego ulubionego pluszaka . Warto jednak uważać 

ze wzmocnieniami  pozytywnymi, gdyż  mogą przerodzić się w mani-

pulację. Czasami warto wygospodarować więcej czasu rano jak wie-

my , że dziecko wolniej się ubiera i nie utrudniać sobie życia denerwu-

jąc się że coś robi woniej , dopasowywać możliwości do środowiska 

dziecka a nie na odwrót. 

„Magiczne słowo”- przepraszam – rodzice i nauczyciele bardzo by 

chcieli żeby dzieci je stosowały , a nie zawsze to się udaje. Jak uczyć 

takich zasad, żeby to nie było wymuszone a było naturalne i wywodziło 

się z potrzeby serca i szacunku do drugiej osoby. 

Uważam , że kluczowa jest spokojna rozmowa. Dorosły powinien tak 

poprowadzić rozmowę żeby u dziecka pojawiła się refleksja i żeby 

dziecko doszło do wniosku , że faktycznie swoim zachowaniem mogło 

komuś sprawić przykrość. Czasami  wskazane są  przeprosiny, każdej 

ze stron. Nie bójmy się konfrontacji, jeśli zdarzą się,  że dziecko powie 

lub zrobi coś niekontrolowanego wobec rówieśnika , odradzam ucisze-

nie  i ucięcie tematu, porozmawiajmy o tym z dzieckiem w domu, sami 

przeprośmy w jego imieniu jeśli ono nie zechce tego zrobić. Wzbudź-

my w dziecku refleksję i emocje , które prędzej czy później  wystąpią. 

Społeczeństwo patrzy na osobę dorosłą jak zareaguje w danej sytuacji . 

Nie przejmujmy się zbytnio tym, że się zaczerwienimy , że w oczach 

pojawi się łzy, że poczujemy zmieszanie czy zakłopotanie dlatego , że 

nasze dziecko zrobiło coś niewłaściwego, dla rodzica jest to zawsze 

trudne i wiąże się z emocjami ale najważniejsze jest rozwiązanie pro-

blemu i odpowiednia reakcja na cale zajście. 

Złość co z tą emocją? cd 

„Gdy rodzice pytają o……”- jak pomóc dziecku w relacjach 
emocjonalno-społecznych. 
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Co pomaga dziecku w budowaniu dobrej samooceny? 

Należy podkreślić, że dziecko nie musi być dobre we wszyst-

kich  co robi , ma do tego odpowiedni czas , ale należy pod-

kreślić stanowczo , że robiąc to czy to bardzo dobrze i świet-

nie mu to wychodzi, bo nauczyło się już tego!!! I nie wyma-

gać od niego jeszcze więcej , gdyż zawsze możemy go bar-

dziej zniechęcić ,niż  zachęcić  . ” Starajmy się pilnować 

ogólnie rozumianej sprawiedliwości”- ale to nie znaczy po 

równo dla każdego, tylko  każdemu według jego potrzeb. 

Kolejnym wzmocnieniem jest możliwość wyboru- w akcep-

towalnych dla nas granicach np.; podczas wyboru ubrania do 

przedszkola . Ważnym aspektem jest cierpliwość- uczenia 

dzieci czekania na swoja kolej np.; grania w gry 

różnego rodzaju i przegrywania, gdy dzieci są małe 

trudno im zrozumieć dlaczego przegrywają, więc 

należy wybierać gry o których decyduje los. Ustale-

nie zasad w domu i ich pilnowania i przestrzegania 

to bardzo ważny element budowania odporności na 

niepowodzenia i budowania wzmocnień w dziecku- 

dla mnie jako pedagoga  najważniejszy i najbardziej 

pożądany z aspektów budowania dobrej samooceny 

dziecka. 

 
         Dorota Plebanowicz 

„Gdy rodzice pytają o……”- jak pomóc dziecku w relacjach emocjonalno-
społecznych. cd 
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