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Jak uczyé dziecko cierpliwosci?

7 pomystéw na codzienne ¢éwiczenia

Cierpliwo$¢ to kluczowa umiejetnosé, ktéra pomaga dzieciom radzi¢ sobie z frustracjg, kontrolowaé swoje
impulsy i rozwigzywac¢ problemy w sposob konstruktywny. Uczenie dzieci cierpliwosci to proces, ktory
wymaga codziennego praktykowania w naturalnych sytuacjach zyciowych. Ponizej znajdziesz 7 pomystéw
na éwiczenia, ktére pomoga Twojemu dziecku rozwija¢ te wazng umiejetnosé.

1. Gra w ,,Czekanie na swoja kolej”

Cel: Cwiczenie cierpliwosci w zabawie z réwie$nikami i rodzenstwem.
Jak to zrobié:

e Wybierz gre planszowg lub zabawe, w ktérej uczestnicy muszg czeka¢ na swojg kolej (np. ,Memory”
czy ,Chinczyk”).
Zachecaj dziecko do aktywnego oczekiwania na swojg ture, zamiast przyspieszac gre.
Po zakonczeniu gry oméw, jak dziecko czuto sie, czekajgc na swojg kolej i co pomogto mu byé
cierpliwym.

Dlaczego to wazne:
Zabawy, w ktorych dziecko musi czeka¢ na swojg kolej, pomagajg w nauce cierpliwosci w naturalnych,
codziennych sytuacjach.

2. Wspélne gotowanie lub przygotowywanie positku

Cel: Uczenie cierpliwosci i wspoétpracy w codziennych obowigzkach.
Jak to zrobi¢:

e Razem z dzieckiem przygotujcie prosty positek lub deser. Dziecko bedzie musiato poczekaé na
swojg kolej, by pomoc w roznych etapach (np. mieszanie sktadnikow, uktadanie na talerzu).

e Warto, aby dziecko miato okazje wykona¢ drobne zadania, czekajgc na swojg kolej w
przygotowywaniu jedzenia.

Dlaczego to wazne:

Przygotowywanie positkbw to okazja do nauki cierpliwosci i samodzielnosci w codziennych obowigzkach.
Pomaga to réwniez w nauce dzielenia sie zadaniami.
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3. Liczenie do 10

Cel: Szybkie uspokajanie sie w trudnych sytuacjach, gdy dziecko nie potrafi czekac.
Jak to zrobi¢:

o Kiedy dziecko staje sie niecierpliwe, popro$, aby policzyto do 10 powoli, angazujgc sie w rytmiczne
liczenie.

e Mozesz to ¢wiczy¢ w roznych sytuacjach: podczas czekania w kolejce, oczekiwania na jedzenie, czy
gdy dziecko sie zdenerwuje.

Dlaczego to wazne:
Liczenie pozwala dziecku na uspokojenie sie i zwieksza kontrole nad emocjami, dajac mu przestrzeh na
przetworzenie swoich uczug.

4. Oczekiwanie na niespodzianke

Cel: Ksztattowanie cierpliwosci, oczekiwanie na nagrode.
Jak to zrobié¢:

e Zaplanuj matg niespodzianke (np. ulubiony deser, zabawka, wspdlna zabawa) i powiedz dziecku, ze
aby jg dostaé, musi poczekac¢ przez okreslony czas (np. 10 minut).

e Sprawdzaj, jak dziecko radzi sobie z czekaniem i przypominaj o nagrodzie, ktéra czeka po uptywie
czasu.

Dlaczego to wazne:
Zadanie, w ktérym dziecko wie, Ze za czekanie czeka nagroda, uczy go, ze cierpliwos¢ przynosi korzysci.

5. Zabawki w kolejce

Cel: Rozwdj cierpliwosci w kontekscie dzielenia sie i czekania na swojg kolej.
Jak to zrobi¢:

e Wybierz ulubione zabawki, ktére bedg uzywane na zmiane. Kiedy dziecko chce sie nimi bawic,
popros$ je, by poczekato na swojg kole;j.
e Mozesz ustali¢ zasady, np. 5 minut zabawy, po czym wymiana z rodzenstwem.

Dlaczego to wazne:
Dzieci ucza sie, ze zabawa z innymi nie oznacza, ze zawsze muszg mieé pierwszenstwo — to takze uczy
szacunku do innych i cierpliwosci.

6. Czas na oddech

Cel: Uczenie dziecka odpoczynku i cierpliwego czekania na co$, co bedzie w przysziosci.
Jak to zrobi¢:
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e Zorganizuj chwile relaksu, np. podczas czekania na rodzica lub zakonczenie zadania. Wykorzystaj
techniki oddechowe (np. gtebokie wdechy i wydechy) lub 5-minutowg przerwe na cisze.
e Dziecko moze réwniez liczy¢ oddechy lub wyobrazac sobie miejsce, ktore sprawia mu radosc.

Dlaczego to wazne:
Pomaga dziecku wyciszy¢ sie i przygotowaé do dtuzszego czekania, a takze rozwija umiejetnosc¢ relaksacji w
momentach niecierpliwosci.

7. Gra ,,Cisza”

Cel: Cwiczenie cierpliwosci i koncentragji.
Jak to zrobi¢:

e Zorganizuj gre, w ktorej dziecko musi pozosta¢ cicho przez okreslony czas. Mozesz uzy¢ zegara,
aby dziecko wiedziato, jak dtugo ma trwa¢ zabawa.

e W tej grze dziecko ¢éwiczy cierpliwos¢, poniewaz nie moze méwi¢ ani wydawacé dzwiekdéw przez
ustalony czas.

Dlaczego to wazne:

Gra uczy dziecko koncentracji, ciszy i wytrwatosci, co jest wazne w kontekscie rozwijania cierpliwo$ci w
réznych sytuacjach.
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