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Agnieszka Machnicka

To nie zawsze trudne
zachowanie...

Jak rozpoznac przeciazenie
i wspierac samoregulacje
przedszkolaka

Zmiana perspektywy
staje sie dzis
jedng z najwazniejszych
kompetencji nauczyciela
wychowania przedszkolnego.
Kiedy przestajemy
koncentrowac sie wytgcznie
na zachowaniv dzieckq,

a zaczynamy dostrzegac
jego przyczyny,
zmienia sie rowniez
sposOb naszej reakg;ji.
Zamiast odpowiadac
jedynie dyscypling,
mozemy skuteczniej
wspierac dziecko
w odzyskiwaniu rGwnowagi.
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Jest godzina 11.00, na sali jeszcze przed chwilg panowat
wzgledny spokéj. Jedne dzieci koricza budowac z klockéw,
inne przygotowuja si¢ do sprzatania, kto§ opowiada o po-
rannym spacerze, a ktos inny nie chce si¢ rozsta¢ z ulubio-
ng zabawka. Kilka minut péZniej atmosfera catkowicie sie
zmienia. Jedno dziecko zaczyna plakaé, drugie odmawia
a jeszcze inne biega po sali, jakby nie styszato zadnych po-
lecen.

W takich sytuacjach fatwo uznad, ze dzieci sg niepostusz-
ne albo celowo sprawdzaja cierpliwo$¢ dorostych. Coraz
czesciej jednak za trudnym zachowaniem nie stoi brak wy-
chowania, lecz przecigzenie rozwijajacego sie ukiadu ner-
wowego, ktéry przez dtuzszy czas prébuje poradzi¢ sobie
z nadmiarem bodzcéw, emocji i wyzwan.

§wiai, ktéry nieustannie
pobudza dzieci

Wspélczesne dzieci dorastajg w rzeczywistosci pelnej inten-
sywnych bodzcéw. Szybkie tempo zycia, hatas, zajecia dodat-
kowe, ekrany, nadmiar informacji i ciagle zmiany sprawiaja,
ze organizm przez znaczng cze$¢ dnia funkcjonuje w stanie
podwyzszonego pobudzenia.

Przedszkole réwniez jest srodowiskiem wymagajacym dla
rozwijajacego sie uktadu nerwowego. Duza grupa réwiesni-
kéw, koniecznos$¢ dostosowania sie do rytmu dnia, czeste
przejscia miedzy aktywnosciami, emocje innych dzieci czy
liczne sytuacje spoteczne wymagaja od kilkulatka ogromne-
go wysitku regulacyjnego. Dla dorostego sa one naturalnym
elementem codziennosci, dla dziecka mogg jednak stanowic
znaczne obcigzenie.



Nie oznacza to, ze nalezy chroni¢ dzieci przed kazdg trud-
noscig. Warto jednak pamietad, ze kazde z nich dysponuje
okreslong zdolnoscia do radzenia sobie z napieciem. Gdy
zostaje ona przekroczona, dziecko nie wybiera trudnego za-
chowania — ono po prostu przestaje sobie radzic.

Nie kazde trudne zachowanie
oznacza brak dyscypliny

Coraz czeSciej méwi sie o samoregulacji jako jednej z naj-
wazniejszych kompetencji rozwojowych. Warto jednak
odréznic ja od samokontroli. Samokontrola polega na po-
wstrzymaniu reakcji, natomiast samoregulacja oznacza
zdolno$¢ rozpoznawania i obnizania poziomu pobudzenia
organizmu. Dotyczy nie tylko emocji, ale catego ciata — na-
piecia, zmeczenia, ekscytacji czy nadmiaru bodZcéw.

Ta réznica ma ogromne znaczenie w codziennej pracy na-
uczyciela. Mozemy wielokrotnie przypomina¢ dziecku, aby
sie uspokoilo, jednak jesli jego organizm pozostaje w stanie
wysokiego pobudzenia, mozliwosci wspétpracy sa ograni-
czone. Dopiero wtedy, gdy napiecie zaczyna opada¢, dziecko
odzyskuje dostep do koncentracji, refleksji i §wiadomego
dziatania. Samokontrola nie jest wiec punktem wyjscia. Jest
efektem dobrze rozwinietej samoregulacji.
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Coraz lepiej rozumiemy réwniez, ze emocje rozpoczynaja
sie w ciele. Zanim dziecko nazwie zto$¢, jego oddech przy-
spiesza, miesnie si¢ napinajg, a organizm przygotowuje sie
do dzialania. Dlatego przedszkolak wracajacy z placu zabaw
lub koticzacy intensywna zabawe moze mie¢ trudnosc z na-
tychmiastowym przejsciem do spokojniejszej aktywnosci.
Jego ciato potrzebuje czasu, aby wyhamowac. To wiasnie dla-
tego regulacja zaczyna si¢ nie od kolejnego polecenia, lecz
od obnizenia napiecia.

Przecigzenie najczesciej sie ujawnia podczas przejscia mie-
dzy aktywnosciami — po powrocie z placu zabaw, podczas
sprzatania, przed obiadem, w czasie przygotowania do od-
poczynku czy po weekendzie pelnym wrazen. Jedno dziec-
ko zaczyna biegac po sali, inne wybucha placzem, kolejne
odmawia wspéltpracy, choc jeszcze chwile wczesniej chetnie
uczestniczylo w zajeciach. Zdarza sie réwniez, ze dziecko
wycofuje sie z aktywnosci, zakrywa uszy albo unika kontak-
tu z réwiesnikami.

Cho¢ z perspektywy dorostego reakcje te moga wydawac sie
nieproporcjonalne, bardzo czesto s3 sygnatem, ze poziom
pobudzenia przekroczyl mozliwosci regulacyjne dziecka.
Nie kazde trudne zachowanie wymaga wiekszej dyscypliny.
Czasami dziecko potrzebuje mniej bodZcéw i wiecej regu-
lagji.
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Jak nauczyciel moze wspierac
samoregulacje?

e Obserwuj sygnaty przecigzenia, zanim pojawi sie
trudne zachowanie. Zwracaj uwage nie tylko na re-
akcje dziecka, ale rdwniez na to, co sie wydarzyto
wczesniej.

e Dbaj o spokojne przejscia miedzy aktywnosciami.
To witasnie zmiana z jednej aktywnosci na drugg
jest dla wielu przedszkolakéw najbardziej wyma-
gajgcym momentem dniai.

e Ograniczaj nadmiar bodzcdw. Czasem wystarczy
Sciszy¢ muzyke, zmniejszy¢ liczbe jednoczesnych
polecen lub na chwile zwolni¢ tempo pracy.

e Pamietaj, ze kazde dziecko reguluje sie inaczej. Jed-
nemu pomoze ruch, drugiemu chwila ciszy, innemu
krétka rozmowa lub mozliwos¢ pobycia przez mo-
ment poza gtéwng aktywnosciq grupy.

e Najpierw pomdz dziecku obnizy¢ napiecie, do-
piero pdzniej roznawiaj o zachowaniu. Organizm
pozostajacy w stanie wysokiego pobudzenia ma
ograniczonq zdolnos¢ do stuchania, analizowania
i wspotpracy.

e Zadbaj tez o wtasng regulacje. Spokojny, przewi-
dywalny dorosty jest dla dziecka jednym z najwaz-
niejszych Zréodet poczucia bezpieczenstwa.

Nauczyciel reguluje nie tylko dziecko,
ale réwniez srodowisko

Podejécie Self-Reg opracowane przez dr. Stuarta Shankera
zacheca, aby zachowanie dziecka postrzega¢ przede wszyst-
kim jako informacje o poziomie stresu, a nie jako przejaw
zlej woli. Zamiast pytac: Dlaczego ono znowu tak si¢ zachowu-
Jje?, warto sie zastanowi¢: Co w tej chwili przecigza jego uktad
nerwowy?

Odpowiedz rzadko jest jednoznaczna. Czasem Zrédlem na-
piecia bedzie halas, zmeczenie, gtéd lub zbyt dtuga aktyw-
no$¢ wymagajaca koncentracji. Innym razem trudnosc z za-
koriczeniem atrakcyjnej zabawy, konflikt z réwiesnikiem czy
intensywny weekend. Wszystkie te doswiadczenia kumuluja
sie w organizmie i wplywaja na zdolno$¢ dziecka do radze-
nia sobie z kolejnymi wyzwaniami.

Dlatego wspieranie samoregulacji nie polega wylacznie na
uspokajaniu dziecka. Réwnie wazne jest $wiadome organi-
zowanie §rodowiska, w ktérym funkcjonuje grupa. Niekiedy
najwieksza pomoca okazuje sie ograniczenie liczby bodz-
c6w, zwolnienie tempa pracy, krétka przerwa ruchowa albo
stworzenie miejsca, w ktérym dziecko moze przez chwile
odpoczac od intensywnosci otoczenia.
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Dzieci uczq sie
regulacji poprzez relacje

Jednym z najwazniejszych narzedzi pracy nauczyciela nie sa
pomoce dydaktyczne ani scenariusze zajec, lecz jakos¢ relacji
budowanej z dzieckiem. Spokojny ton glosu, przewidywal-
nos¢, uwazna obecnosc i sposéb reagowania na trudne sytu-
acje pomagaja dziecku odzyskiwac poczucie bezpieczenistwa.

Przedszkolak nie rozwija samoregulacji dlatego, ze styszy
polecenie: Uspokdj sig. Uczy sie jej przede wszystkim po-
przez kontakt z dorostym, ktéry potrafi zachowa¢ spokéj lub
$wiadomie wréci¢ do réwnowagi po wlasnym napieciu. To
wlasnie ten proces staje sie dla dziecka najwazniejszym mo-
delem regulowania emogji.

Samoregulacja
zaczyna sie od codziennosci

Nie przygotujemy dzieci do Zycia, eliminujac z ich $wiata
wszystkie trudnosci i silne emocje. Mozemy jednak wyposa-
zy¢ je w kompetencje, ktéra pozwoli im radzi¢ sobie z napie-
ciem, stresem i zmiang. Przedszkole jest jednym z pierwszych
miejsc, w ktdrych dzieci kazdego dnia uczg si¢ funkcjonowa-
nia w grupie, budowania relacji oraz rozpoznawania wlasnych
stan6w emocjonalnych. To wlasnie podczas wspélnej zabawy,
rozwigzywania konfliktéw czy przechodzenia miedzy aktyw-
no$ciami rozwijaja zdolno$¢ powracania do réwnowagi.

Kazdego dnia nauczyciele podejmuja dziesiatki decyzji do-
tyczacych organizacji przestrzeni, tempa pracy i sposobu re-
agowania na emocje dzieci. Cho¢ czesto wydaja sie one drob-
nymi elementami codziennosci, to wlasnie z nich buduje sie
poczucie bezpieczenstwa, ktére pozwala rozwijajacemu sie
uktadowi nerwowemu odzyskiwaé réwnowage. Dziecko,
ktére doswiadcza takiego wsparcia, nie uczy sie jedynie spo-
kojniejszego zachowania. Uczy sie rozumiec siebie. A to jed-
na z najcenniejszych kompetencji, jakie mozemy rozwijaé

juz na poczatku jego edukacyjnej drogi. H

Agnieszka Machnicka — prezeska Fundacji Zaczytani.org, trener-
ka i edukatorka. Specjalizuje sie w programach wspierajacych
rozwdj emocjonalny dzieci i dorostych. Autorka scenariuszy baj-
koterapii wykorzystywanych w setkach placowek w catej Polsce.

Pobierz bezptatng publikacje
,Co huczy w srodku?"
i przeprowadz bajkoterapie
wedtug scenariusza, ktory
znajdziesz w publikagji:

www.cohuczywsrodku.zaczytani.org



