Samodyscyplina — jak ja ksztaltowa¢ u
dzieci?

Z. pewnoscia kazdy rodzic chcialby, aby jego dziecko mialo silna
wole, potrafilo podejmowa¢ wyzwania i doprowadzac do ich
realizacji oraz w miar¢ mozliwosci samodzielnie ogarnialo wlasne
sprawy. To naturalne, ze pragniemy, by dziecko posiadalo takie
cechy, ktore pozwola mu da¢ sobie rade w zyciu. Jedng z tych
zdolnosci jest samodyscyplina. Jak wspiera¢ dziecko, by ja w sobie
wypracowalo?

Czym jest samodyscyplina

W przypadku dzieci méwimy o samodyscyplinie lub o pozytywnej dyscyplinie. Jest to
umiejetnos¢ samoregulacji i samokontroli w réznych codziennych sytuacjach. Wazne miejsce
w tym temacie zajmuje rowniez silna wola, czyli zdolno$¢ do panowania nad swoim
zachowaniem i emocjami. Samodyscyplina jest sprawnoscia, ktora pozwala podejmowac
wlasciwe decyzje, wyznaczac priorytety i rozgranicza¢ obowigzki i przyjemnosci. Dzieki niej
z pewnoscig latwiej jest wypracowywac¢ dobre nawyki, tym bardziej ze dzialania nie zawsze
sa podejmowane w chwilach duzej motywacji, lecz rowniez wtedy, gdy nie ma si¢ na nie
ochoty. Cwiczenie samodyscypliny wzmacnia wiec wewnetrznie, buduje site, ksztattuje
charakter i uczy wytrwato$ci. Pozwala osigga¢ sukces w danym obszarze lub dziedzinie, bo
powstrzymuje przed poddaniem si¢ i rezygnacja.

W jakim wieku uczy¢ dziecko samodyscypliny

W rozwijaniu samodyscypliny sprawdzi si¢ zasada ,,im szybciej tym lepiej”. Juz matych
dzieci mozemy uczy¢ najprostszych nawykow, zwlaszcza ze proces opanowywania
samodyscypliny jest dlugotrwaly. Zaczynamy na przyktad od posprzatania zabawek po
skonczonej zabawie lub odniesienia talerzyka po jedzeniu. Wyjasniamy spokojnie, Ze tego
rodzaju zasady sg po to, by kazdy domownik dbat o porzadek w miejscu, w ktorym zyje.
Wazne jest, aby dziecka nie wyrecza¢, lecz przypominaé mu o obowigzkach. Osoba
dorosta ma je nauczy¢ przestrzegania zasad, ale z zachowaniem wobec niego szacunku.
Trzeba thumaczy¢ dziecku sens zasad 1 po co sg ustalane, a takze przypominac¢ o ich
przestrzeganiu. Reguly nie majg ograniczaé, lecz przygotowac do radzenia sobie w zyciu,
w ktorym normy sa codziennoscig.

Jak nauczy¢ dziecko samodyscypliny



W nauce samodyscypliny wazne jest wdrazanie jej w codziennych sytuacjach, koniecznie
thumaczac w rozmowie, dlaczego postepujemy tak, a nie inaczej. Dobrze jest pokaza¢ dziecku
konsekwencje, na przyktad co si¢ stanie, gdy zabawki nie zostang posprzatane, badz jaki
wplyw na dzien nastgpny bedzie miato dhugie przesiadywanie wieczorem. Nawet mate
dziecko — a tym bardziej uczen — moze stawia¢ sobie jakie$ realne, cho¢ niewielkie cele, ktore
malymi krokami bedzie realizowato. Osoba dorosta moze wspiera¢ dziecko w tym procesie,
dbajac o:

o Woyjasnianie zasad — trudno jest oczekiwac, ze dziecko samo bedzie wiedziato,
dlaczego zabawki trzeba sprzataé. Zasady trzeba nie tylko wprowadzad, ale tez
tlumaczy¢ ich sens i delikatnie o nich przypominac.

o Uzywanie zakazéw w rozsadny sposob — jesli wprowadzamy jaki$§ zakaz, wazne jest,
aby obowiazywat on w kazdej sytuacji, a zamiast stowa ,,nie”, formutowac
oczekiwania w sposob bardziej pozytywny.

« Nieunikanie naturalnych konsekwencji — warto jest wyttumaczy¢ dziecku, co si¢
moze sta¢, gdy na przyktad wskoczy do katuzy, i umozliwi¢ mu poniesienie naturalnie
wynikajacych z tego konsekwencji.

e Docenianie staran — nagroda wcale nie musi by¢ rzeczowa, duzo dobrego daje
dostrzezenie podjetych staran i sama uwaznos$¢ rodzica. Kluczowe jest docenianie
wtozonego wysitku, a nie efektu koncowego.

o Konsekwencje stanowcze, ale uprzejme — najlepie;j jest krotko i zwigzle opisaé
problem.

o Podejmowanie decyzji przez dziecko i doswiadczanie konsekwencji — aby mogto
rozwijac si¢ rowniez poprzez popetnianie btedow i nauke tego, do czego prowadza.

Ogo6lne zasady ksztaltowania samodyscypliny nalezy wples¢ w codzienne funkcjonowanie.
Sporzadzajmy plany 1 wprowadzmy rutyng, np. przygotowywanie ubrania na dzien nastepny.
Dajmy dziecku przestrzen do nauki samodzielnosci, niech samo zapakuje sobie plecak do
szkoly 1 odrobi zadanie. Dobre efekty przynosi takze uczestniczenie w zajeciach
dodatkowych, w ktorych regularnos$¢ uczy systematycznosci.

Uczac najmtodszych samodyscypliny, warto pamigtac, by samemu stawia¢ sobie male cele,
konsekwentnie wywigzywac si¢ z obowigzkow, nawet gdy nie ma si¢ na to sity ani ochoty.
Pamig¢tajmy, ze dzieci sa wnikliwymi obserwatorami, wi¢c jesli czegos$ od nich
oczekujemy, a sami sobie odpuszczamy — efekt bedzie zdecydowanie stabszy. Oczywiscie,
dziecko ma prawo wyraza¢ niezadowolenie czy nawet narzekac, ale jesli ostatecznie
zrealizuje to, co jest do zrobienia, warto je pochwali¢ 1 nagrodzic.






