Jak poméc dzieciom w rozwijaniu umiejetnosci =
kontrolowania swoich impulsywnych zachowan

Ekscytacja, radosc, ztos¢, frustracja i rozczarowanie to emocje towarzyszqce dorastaniu. Nauka
o tym, jak i kiedy okazywac emocje nazywa sie naukq kontrolowania impulsywnych zachowan.
Ponizej podajemy tylko niektore fakty dotyczqce kontrolowania impulsywnych zachowar u dziecka:

Umiejetnos¢ kontrolowania impulsywnych zachowan pomaga dzieciom w
nawigzaniu i utrzymywaniu przyjazni z innymi dziecmi.

Dzieciom, ktére potrafig kontrolowac swojg ztos¢ i frustracje oraz wyrazac swoje uczucia stowami,
tatwiej bedzie nawigzac i utrzymac przyjaznie z réwiesnikami. Moze to by¢ rowniez pomocne w
budowaniu ich poczucia wtasnej wartosci i osiggnieciu pdzniejszych sukceséw w szkole.

)} Doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa mogg przyczynic sie do pézniejszych
sukceséw w kontrolowaniu impulsywnych zachowan u dzieci.
* Noworodkom potrzebna jest czuto$¢ i poczucie bezpieczenstwa. Jezeli reagujesz na
ich potrzeby z troskg i mitoscia, to jednoczesnie budujesz w nich poczucie ufnosci do
otaczajgcego Swiata. Uczg sie takze tego, ze ich zachowanie moze mie¢ wptyw na innych.

+ Dzieciom raczkujacym nalezy zapewnié poczucie niezaleznosci i swobody. Zache(¢ je do
tego, by za pomoca ksztattujgcej sie mowy probowaty opisac swoje uczucia lub zachowania
oraz zachowania innych oséb. Umiejetno$¢ opisywania zachowan, mysli i uczu¢ stowami
stanowi podstawe w skutecznym kontrolowaniu impulsywnych zachowan u dzieci.

+ Starszaki w przedszkolu uczg sie kontroli nad swoimi impulsywnymi zachowaniami
takimi jak np. niecierpliwos¢, gdy czekajg na swojg kolejke w grach i dzielg sie
zabawkami ze swoimi réwiesnikami. Dzieci w tym wieku coraz czesciej postugujg sie
mowa, Co utatwia im wyrazanie i kontrolowanie swoich emocji oraz wchodzenie w interakcje z
innymi.

)#— Mozesz rozwija¢ umiejetnos¢ kontrolowania impulsywnych zachowan u 3-, 4- i

5-latka w nastepujacy sposob:

+ Sugeruj dziecku stowa, ktérych moze uzy¢ w celu wyrazenia swoich uczué. Jezeli twoje
dziecko bawi sie lub gra w jakas gre, zachec go do uzywania stéw, ktére wyrazg jego ztos¢, np.
»10 naprawde mnie denerwuje!” lub ,Nie podoba mi sie, gdy w ten sposéb grasz w te gre!”

+ Wyjasnij, ze ranienie innych jest niedopuszczalne. Gdy twoje dziecko ztosci sie podczas gry
i popycha lub uderza inne dziecko, wez dziecko na strone i przypomnij mu, ze bicie innych
jest niedopuszczalne.

+ Pomoéz dziecku w znalezieniu nowych sposobdéw rozwigzywania problemoéw. Gdy
twoje dziecko poktdci sie z innym dzieckiem podczas zabawy, popros, aby wykazato wiecej
cierpliwosci w oczekiwaniu na swojg kolejke i zachec je do dzielenia sie zabawkami.

+ Reaguj stowami na niewtasciwe zachowanie twojego dziecka. Wyjasnienie dziecku zasad
poprawnego zachowania i wyttumaczenie mu konsekwencji ztego zachowania, pomoze mu
rozwing¢ kontrole nad swoimi emocjami oraz wyksztatci¢ dyscypline wewnetrzna.

+ Badz dla dziecka wzorem opanowania kiedy sam odczuwasz stres i frustracje. Twoje
dziecko uczy sie wielu zachowan poprzez obserwowanie ciebie. Kiedy wykazujesz opanowanie
i dyscypline wewnetrzng w trudnych sytuacjach, twoje dziecko bedzie brac z ciebie przyktad.

English Title: Helping Children Develop “Impulse Control”

Any opinions, findings, conclusions, or recommendations expressed in this tip sheet are those of the author(s) and do not
necessarily reflect the views of the Illinois State Board of Education.
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