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Jak usprawniać rozwój emocjonalny dziecka w wieku przedszkolnym? 

Rozwój emocjonalny u dzieci w wieku przedszkolnym przebiega bardzo dynamicznie, 

głównie za sprawą dojrzewania układu nerwowego oraz nabywania nowych doświadczeń  

w związku z pójściem do placówki edukacyjnej. W życiu dziecka pojawiają się wówczas 

coraz bardziej różnorodne i stymulujące jego rozwój sytuacje, a także wchodzi ono w nowe 

role społeczne. Przedszkolak mierzy się również z nieznanymi wcześniej emocjami, które 

uczy się rozpoznawać, nazywać oraz je przeżywać.  

Uczucia u dzieci do 6. roku życia charakteryzują się afektywnością i impulsywnością. 

Emocje są intensywne, gwałtowne i - mimo że krótkotrwałe - łatwo się pojawiają, 

a ich wybuchy są skierowane na otoczenie. Reakcje mogą być nieproporcjonalne do siły 

bodźca, a uczucia szybko się zmieniają i są nietrwałe. Uczucia znane z wcześniejszych 

etapów rozwojowych, takie jak gniew, strach, radość, zazdrość itp., które wcześniej były 

często niewyraźne i niejednoznaczne, w wieku przedszkolnym stają się bardziej czytelne. 

Charakterystyczne jest to, że dziecko nie potrafi ukrywać ani tłumić swoich emocji, 

co objawia się w jego zachowaniu, ruchach, gestach oraz słowach.  

Rozwijanie sfery emocjonalnej u dziecka jest istotnym i koniecznym elementem 

wychowania, a obowiązek ten mają zarówno rodzice, jak i nauczyciele wychowania 

przedszkolnego. Poniżej przedstawiam kilka sposobów na rozwijanie i stymulowanie rozwoju 

emocjonalnego dziecka w wieku przedszkolnym. 

1. Wzmacnianie samooceny oraz pewności siebie poprzez stosowanie pochwał, 

ze szczególnym podkreśleniem włożonego wysiłku, czasu i zaangażowania; 

zwiększanie świadomości mocnych stron  dziecka. 

2.  Rozwijanie umiejętności rozumienia i nazywania własnych stanów emocjonalnych 

poprzez zachęcanie do nazywania przeżywanych w danej chwili emocji oraz szukania 

przyczyn, które mogły je wywołać (np. „Co teraz czujesz? Dlaczego jesteś 

wesoły/smutny/przestraszony” itd.).  

3. Rozwijanie umiejętności rozpoznawania i rozumienia stanów emocjonalnych innych 

osób poprzez częste nazywanie emocji przez osoby w najbliższym otoczeniu  

w codziennych sytuacjach. Rodzic może również wytłumaczyć dziecku (w adekwatny 

dla niego sposób) przyczyny reakcji emocjonalnych, które dziecko obserwuje  

w domu, a które mogą być dla niego trudne do zrozumienia.  
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4. Udzielanie dziecku wsparcia, gdy przeżywa trudne emocje, wskazywanie możliwych 

sposobów i strategii radzenia sobie z nimi. Zachęcanie do podejmowania kolejnych 

prób w sytuacjach niepowodzenia, dążenie do wytrwałości w działaniu. 

5. W rozpoznawaniu i rozumieniu emocji pomocne są także książeczki, bajki  

i opowiadania o tematyce emocji. Bardzo ważne jest, aby po ich przeczytaniu 

porozmawiać z dzieckiem o treści, jego spostrzeżeniach, poszukać wspólnie sytuacji  

z życia dziecka, kiedy ono czuło się podobnie, zastanowić się nad sposobami radzenia 

sobie z różnymi emocjami. 

Przykłady proponowanych pozycji:  

o „Od złości do radości” H. Kreul, 

o  „Co robią uczucia?” T. Oziewicz, 

o  „Kolorowy Powtór” A. Llenas, 

o  „Wielka księga emocji” Esteve Pujol, Bisquerra Alzina Pons Rafael, 

o  „Garść radości, szczypta złości” Kołyszko Wojciech, Tomaszewska 

Jovanka, 

o  „Jesteś ważny, Pinku!”  A. Waligóra, U. Młodnicka,  

o „Opowieści dla dzieci, które chcą uwierzyć w siebie” A. Rovira, 

R. DíazReguera,  F. Miralles, K. Kozioł-Galvis, 

o „Feluś i Gucio poznają emocje” K. Kozłowska, 

o „Przyjaciele żyrafy. Bajki o empatii” Berendt Joanna, Ryfczyńska 

Aneta, 

o „Uczucia Gucia. Gucio się złości” Aurélie Chien Chow Chine. 

6. Wspieranie dziecka w radzeniu sobie ze złością: 

• W sytuacji wybuchu złości kierowanie do dziecka jak najmniejszej ilości 

komunikatów, unikanie tłumaczenia i wyjaśniania. Można krótko nazwać 

emocje dziecka i prawdopodobną przyczynę, co sprawi, że dziecko poczuje, 

że rozumiemy i akceptujemy jego emocje (np. „widzę, że rozzłościło cię to, 

że…, rozumiem, że, czujesz się…, bo…”). Dopiero gdy dziecko jest spokojne  

i wyciszone, można podjąć dłuższą rozmowę o przyczynach emocji 

przeżywanych przez dziecko. 

• Warto, np. przy okazji rozmowy o bajce, w której bohater przeżywał złość, 

ustalić wspólnie dzieckiem sposoby radzenia sobie ze złością, które pomagają 

wyregulować emocje. Można stworzyć (np. w formie obrazków) listę tych 

sposobów i w trudnej sytuacji zaproponować dziecku wybór jednej z tych 
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aktywności. Sposoby te mogą być bardzo różne i zależeć 

od upodobań/temperamentu dziecka, przykładowo: głębokie oddechy, 

ściskanie gniotka/zabawki sensorycznej/wytupywanie złości, przytulenie, 

masażyk, muzyka relaksacyjna, wyciszenie się w swoim pokoju, zawijanie 

w koc - „naleśnik”. 

7. Wprowadzenie przewidywalności i stałości w celu zapewnienia dziecku poczucia 

bezpieczeństwa. Dobrym pomysłem jest stworzenie planu dnia lub plan aktywności 

(np. co robimy przed pójściem spać, przed wyjściem z domu itp.) – najlepiej w formie 

obrazków. Tak przygotowany plan powinien uwzględniać kolejne aktywności, które 

dziecko wykonuje, a po zrealizowaniu każdego z podpunktów powinno mieć 

możliwość, by w jakiś sposób odznaczyć dany punkt jako zrealizowany (np. poprzez 

skreślanie, zamalowanie kółeczka obok, przyczepienie obrazka na pasku rzepowym). 

Takie rozwiązanie pozwala w konkretny sposób zrozumieć dziecku nasze 

oczekiwania, wprowadza poczucie porządku, pewnej powtarzalności  

i bezpieczeństwa, a dodatkowo wzmacnia poczucie sprawczości. 

8. Współpraca z wychowawcami grupy (w razie potrzeby specjalistami) w przedszkolu, 

reagowanie na trudności dziecka i stosowanie się do zaleceń nauczycieli.  Rozmowa 

z dzieckiem o tym, co działo się w przedszkolu, zawierająca konkretne pytania, 

np. „Co miłego wydarzyło się dziś w przedszkolu?”, „Czy coś cię dziś zasmuciło? 

Dlaczego?”, „Z kim najlepiej się bawiłeś?” itd. 

9. Zapewnienie możliwości realizowania potrzeby ruchu i swobodnej zabawy 

po przedszkolu, pozwolenie na samodzielność i kreatywność w zabawie.  

10. Rozwijanie umiejętności społecznych, takich jak dzielenie się, czekanie na swoją kolej 

poprzez zabawy naprzemienne (raz ty, raz ja), gry planszowe wymagające 

przestrzegania kolejności. 

11. Rozwijanie umiejętności przyjmowania perspektywy drugiej osoby poprzez wyraźne 

zaznaczanie przez najbliższe osoby swoich potrzeb i upodobań, kierowanie 

komunikatów w pierwszej osobie .  

12. Rozwijanie umiejętności regulacji trudnych emocji wynikających z nadmiaru 

bodźców poprzez uwzględnienie czasu na odpoczynek/masaż/zawijanie w koc 

(„naleśnik”) w spokojnym, pozbawionym nadmiaru bodźców otoczeniu. Szczególne 

uwzględnienie takich aktywności przed snem. 

13. Wprowadzanie zasad dotyczących codziennego funkcjonowania w domu i drobnych 

obowiązków i pozostawanie konsekwentnym, co zapewni dziecku poczucie 
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bezpieczeństwa i stałości.  

14. Rozwijanie samodzielności, poczucia kompetencji oraz pewności siebie poprzez 

unikanie wyręczania dziecka w codziennych czynnościach, a zamiast tego 

demonstrowanie i zachęcanie do podejmowania prób samodzielnego ich wykonania, 

akceptacja błędów i niedoskonałości. 

15. Wzmacnianie realnego poczucia własnej wartości poprzez dostrzeganie sukcesów  

i mocnych stron dziecka, konstruktywne pochwały (uwzględniające włożony wysiłek  

i starania), a także zachęcanie do usprawniania słabych stron poprzez podejmowanie 

prób i systematyczność, wspieranie w dążeniu do celu. 

16. Uważne słuchanie – bardzo ważne jest to, aby dziecko miało poczucie, że rodzic jest 

gotowy je wysłuchać i zrozumieć jego emocje. Warto ustalić czas w ciągu dnia 

na spokojną rozmowę (np. przed snem), kiedy dziecko będzie miało czas 

na podzielenie się wydarzeniami, które miały miejsce tego dnia, a rodzic będzie mógł 

przeznaczyć na to czas i pełną uwagę. 
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