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Szkola dla rodzicow - warsztaty umiejetnosci wychowawczych:

Rozwijanie poczucia wlasnej wartosci
u dziecka

Samoocena dziecka, jego poczucie wlasnej wartosci moga by¢ adekwatne lub nie. Aby
dziecko realistycznie ocenialo swojg warto$¢, musi nauczy¢ si¢ dostrzega¢ zwigzek pomigdzy
wysitkiem, wytrwato$cig a osiggnigciami.

Dziecko, ktore adekwatnie ocenia wlasnag warto$¢, potrafi zidentyfikowac wtasne mocne i stabe
strony, dobrze si¢ czuje we wlasnej skorze. lepiej sobie radzi w réznych obszarach zycia.

Jesli poczucie wlasnej warto$ci dziecka jest adekwatne, lepiej sobie ono radzi z trudno$ciami,
angazuje si¢ w poszukiwanie rozwigzan, potrafi moéwi¢ o trudnosciach bez pomniejszania siebie.
Nie wszyscy rodzice maja §wiadomos$¢, jak budowac poczucie wiasnej wartosci u dziecka. Dlatego
warto na zebraniach z nimi poruszac¢ ten temat.

Po co adekwatna samoocena?

Ksztaltowanie si¢ poczucia wtasnej warto$ci zaczyna si¢ we wezesnym dziecinstwie i tworzy si¢ na
podstawie podejmowanych prob, porazek i sukceséw a takze o relacji z ludzmi i informacji
zwrotnych uzyskiwanych od innych, szczegolnie od 0s6b znaczacych, takich jak rodzice lub
opiekunowie. U progu dorosto$ci, ocena siebie jest juz wzglednie stata, trudniej poddaje si¢
Zmianom.

Samoocena dziecka, jego poczucie wlasnej warto$ci mogg by¢ adekwatne lub nie. Jesli poczucie
wlasnej warto$ci dziecka jest zdrowe, adekwatne, lepiej sobie ono radzi z trudnosciami, angazuje
si¢ w poszukiwanie rozwigzan, potrafi moéwi¢ o trudnosciach bez pomniejszania siebie.

Nieadekwatna samoocena powoduje, ze dziecko gorzej funkcjonuje w nowych sytuacjach,
niechetnie podejmuje wyzwania, nie podnosi sobie poprzeczki, poniewaz obawia si¢ porazki, nie
wierzy, ze moze odnie$¢ sukces. Dziecko z niska samooceng tatwo ulega frustracji, poddaje sie,
oczekuje, ze kto$ inny je wyrgczy, a przejsciowe trudnosci moze odbierac jako co$ trwatego.

Wplyw rodzicow na ksztaltowanie poczucia wlasnej wartosci
dziecka

Rodzice wywierajg silny wplyw na ksztattowanie si¢ wizerunku dziecka, na to, jaki ma ono do
siebie stosunek. To od rodzicow w duzej mierze zalezy, czy dziecko postrzega siebie jako osobe
kompetentna, skuteczng, warto§ciowa, godng szacunku 1 mitosci. Im mniejsze dziecko, tym
wiekszy wptyw rodzicOw na jego poczucie wtasnej wartosci. W miarg jak dziecko dorasta,
pojawiajg si¢ inne osoby wptywajace na to, jak postrzega samo siebie. Sg to nauczyciele,
réwiesnicy, inni znaczacy dorosli, na przyktad opiekunowie, trenerzy, dalsi krewni.

Jesli zdarzy Ci si¢ ustysze¢ od swojego dziecka stwierdzenia typu: Po co mam probowaé? Przeciez
i tak mi si¢ nie uda lUb Nigdy si¢ tego nie naucze, potraktuj to jako sygnat ostrzegawczy.
Zastanow sie, jakie komunikaty Ty sam kierujesz pod adresem dziecka. Czy nie zdarzato Ci si¢
méwié do niego tego, co teraz ono samo mowi do siebie? A jaki jest Twoj stosunek do samego
siebie? Jakie jest Twoje poczucie wiasnej wartosci? Jaki przyktad dajesz dziecku? By¢ moze sam
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o sobie tez myslisz w kategoriach ,,nie uda si¢”, ,,nie warto prébowac”, ,,nie jestem wystarczajaco
zdolny”. Pamigtaj, ze takie myslenie bywa zarazliwe.

Warto pamigtac, ze samoocena dziecka nie jest warto$cig statg. W niektérych okresach zycia
(np. w okresie dorastania), przy spietrzeniu trudnosci, moze fluktuowac i czesto nie masz na to
bezposredniego wplywu.

Poznaj lepiej swoje dziecko

Proponujemy rodzicom wykonanie ¢wiczenia, ktére pomoze im uwaznie spojrze¢ na swoje dziecko,
lepiej je pozna¢ i zrozumie¢, dostrzec jego mocne strony i stabo$ci, by¢ moze zmieni¢ sposob
patrzenia na to, co oceniamy jako jego slabe strony.

Cwiczenie dla rodzicow*

Przyjrzyj si¢ uwaznie swojemu dziecku. Poswig¢ kilka dni na to, by je obserwowac. Rob notatki ze
swoich obserwacji. To pomoze Ci zobaczy¢ rzeczy, ktore na co dzien umykaja, oraz pozwoli lepiej
pozna¢ swoje dziecko, a nastgpnie pomdc mu zmieniac to, co przeszkadza realistycznie postrzegad
siebie, ocenia¢ swoje mocne strony 1 stabosci. Celem tego ¢wiczenia jest rOwniez nauczenie si¢
widzenia dziecko takim, jakie jest, zamiast skupiania si¢ na tym, jakie nie jest. Prowadzac
obserwacje 1 notatki, odpowiedz sobie na pytania ponize;j:

+ Jakie jest moje dziecko? Jak wyglada? Jakie sa jego pozytywne i negatywne cechy? ,
+ Jakie ma talenty i umiejetnosci? Jakie obszary sa jego pieta achillesowa?

* Jak funkcjonuje w rodzinie, w kregu rowiesnikow, w szkole?

* Jak radzi sobie z obowiazkami domowymi i szkolnymi?

* Z czym radzi sobie najlepiej, a z czym wydaje si¢ sobie nie radzic¢?

* Co lubi robi¢ w wolnym czasie? Co je interesuje?

* Co mowi o sobie, gdy pojawiajq si¢ wyzwania, nowe zadania, trudnosci?

* Jak wyraza emocje? Jakie emocje wydaja si¢ dominowa¢ u Twojego dziecka?

Aby uzupelni¢ swoje obserwacje, porozmawiaj z innymi osobami, z ktérymi dziecko ma kontakt.
Moze si¢ okazacd, ze ich postrzeganie dziecka rozni si¢ od Twojego, ze widzga w nim cechy,
umiejetnosci czy stabosci, ktorych Ty nie dostrzegasz. Kiedy zakonczysz obserwacj¢ po kilku
dniach, przejrzyj swoje notatki i podziel swoje spostrzezenia na dwie grupy cech dziecka:
pozytywne i negatywne.

Nastepnie z listy cech pozytywnych wybierz kilka, ktére checiatby$ w dziecku wzmacnia¢, na
przyktad poprzez pochwaly, zachety, nagrody, opisywanie pozytywnych zachowan. Przyjrzyj si¢ tez
cechom 1 zachowaniom negatywnym 1 zastanow si¢, jakie potrzeby wyraza Twoje dziecko poprzez
takie, a nie inne zachowania oraz w jaki sposob mozesz mu pomoc realizowac te potrzeby bardziej
konstruktywnie.

Zastandw si¢ rowniez, czy niektére z cech z Twojej listy negatywow nie sg takimi jedynie w
Twoich oczach (np. jesli sam jeste$ bardzo aktywny, regularnie uprawiasz sport, dziecko, ktore nie
pali si¢ do aktywnosci fizycznej, moze by¢ przez Ciebie postrzegane negatywnie). Sprobuj spojrzec
na negatywne cechy dziecka i dostrzec w nich pozytywy, nawet jesli nie sg one zgodne z Twoim
ideatem czy oczekiwaniami. By¢ moze Twoje dziecko nie jest tak dobre z ukochanej przez ciebie
matematyki, jak Ty, ale za to szybko uczy si¢ jezykow obcych, ma talent organizacyjny czy
umiejetnos¢ zjednywania sobie ludzi. Patrzac na dziecko tylko przez pryzmat jego umiejetnosci
matematycznych, przyczyniasz si¢ do obnizania jego poczucia wtasnej wartosci. Mimo posiadania
niewatpliwych zasobow, takie dziecko moze mysle¢, ze jest niewiele warte.



Jak mozesz pomoc dziecku budowa¢ zdrowe poczucie wlasnej
wartosci?

Jest wiele dzialan, ktore rodzic moze podja¢, aby wzmacniaé¢ w dziecku poczucie wlasnej
wartosci, na przyklad:

» stwarzanie dziecku bezpiecznych warunkéw do poznawania, eksperymentowania,
doswiadczania swojej mocy i ograniczen, budowania realistycznego obrazu wlasnej osoby i
poczucia sprawczosci;

* wnikliwe poznanie wlasnego dziecka, jego mocnych i stabych stron.

Sprawdz, czy to, co postrzegasz jako stabos$¢ dziecka nie wynika wylgcznie z Twoich
przekonan i oczekiwan (patrz ¢wiczenie powyzej);

» wielowymiarowe postrzeganie dziecka.

Nie skupiaj si¢ na jednym, wyizolowanym polu, w ktérym dziecko ma dobre wyniki, gdzie
osiaga sukcesy. Jest to o tyle niebezpieczne, ze jesli dziecko przestanie odnosi¢ sukcesy w
danej dziedzinie, jego poczucie wiasnej warto$ci moze niemalze lec w gruzach, jesli na tym
jednym fundamencie zostalo zbudowane. Dziecko nie moze mie¢ poczucia, ze jego wartos$¢
jest mierzona wytacznie wynikami konkursu, zawodow, olimpiady itp.;

* docenianie wysilku wkladanego przez dziecko w wykonanie czego$, nie tylko
koncowego sukcesu.

By¢ moze Twoje dziecko nie zostanie finalista olimpiady historycznej, ale moze mie¢
mnostwo satysfakcji z poglebiania wiedzy 1 rozméw z Tobg na tematy zwigzane z historia,
moze angazowac si¢ w szkolne projekty lub zabra¢ rodzine na wycieczke, na ktorej podzieli
si¢ swoimi wiadomosciami;

* wlaczanie dziecka w rozwiazywanie problemow.

Pozwalajac dziecku wzig¢ udziat w rodzinnej burzy mézgdéw, pokazujesz mu, ze jest wazne i
jego zdanie si¢ liczy;

* budowanie pozytywnego wzoru dla dziecka.

Sam doceniaj swoj wysitek, nie wyrazaj si¢ negatywnie o swoich zdolnosciach przy
dziecku, okazuj rado$¢ z podejmowania prob, wktadania w co$ serca, nie tylko z sukcesow
mierzonych zewn¢trzng miarg.

Uzywaj jezyka wzmacniajacego poczucie wlasnej wartosci
dziecka

* Opisuj zachowania dziecka bez osadzania ich. Dzigki temu r6znicujesz pomiedzy
warto$cig dziecka a jego zachowaniami. Pozostaw ocene samemu dziecku.

Przyklad

Mama poprosita 14-letnig corke o przygotowanie satatki do obiadu. Satatka jest gotowa, w kuchni
panuje jednak duzy nietad.

Mama moze powiedzie¢: Widze, Ze salatka jest gotowa. Jaka kolorowa! Wyglgda smakowicie.
Zaniose jg na stol, dobrze? lle czasu potrzebujesz na uporzgdkowanie kuchni po pracy?

Corka po ustyszeniu takiego komunikatu moze pomysle¢ o sobie, ze umie zrobi¢ satatke, ze jest
pomocna, moze poczu¢ dume z dobrze wykonanego zadania. Jednoczes$nie nie zostata
skrytykowana za nieporzadek, a mama zostawita corce przestrzen, pewng autonomi¢. Nie
zawyrokowata, jak szybko trzeba posprzatac.

* Mow dziecku o swoich emocjach zwigzanych z jego zachowaniami, sytuacja, w jakiej si¢
znalazto, 1 dostrzegaj uczucia samego dziecka, tak aby mogto czu¢ si¢ rozumiane.

* Nie skap dziecku pochwal, wyrazéw aprobaty
- dzigki nim dowie sie, ze jest ,,w porzadku”, nauczy si¢ aprobowaé samo siebie i samemu
sobie udziela¢ pochwat. Chwalac, zwracaj uwage, aby pochwaty byty adekwatne,



W przeciwnym razie mogg wprawic¢ dziecko w zaktopotanie. Przykladem nieadekwatne;j
pochwaly byloby na przyktad powiedzenie dziecku: Jestes geniuszem matematycznym,
po ustyszeniu informacji, ze dziecko poprawnie rozwigzato na lekcji zadanie na tablicy.

* Unikaj uogolnien typu: Nigdy sie nie starasz, Zawsze cos ci wypadnie, gdy powinienes
skupic si¢ na lekcjach, W ogdéle nie potrafisz si¢ zorganizowac. Po pierwsze, sa one
nieprawdziwe, po drugie, dziecko moze w koncu w nie uwierzy¢ i przyjac¢ za pewnik.

» Kiedy karcisz, opisuj zachowania i jasno wyrazaj swoje oczekiwania, zwracajac przy
tym uwage, czy sg one realistyczne. Nie zapominaj o pozytywach, docen to, co dziecko
zrobito, 1 powiedz, co jeszcze wymaga zrobienia. Kiedy na przyktad prosisz dziecko o
posprzatanie swojego pokoju, wchodzisz do niego po pewnym czasie i wydaje Ci si¢, ze nic
nie zostalo zrobione, zanim to powiesz, rozejrzyj si¢ uwaznie. Moze jest co$, za co juz
mozesz pochwali¢ dziecko, aby zacheci¢ je do kontynuowania wysitku.

Uwagal

Pamietaj, ze Twoim zadaniem jako rodzica jest wyposazenie dziecka w kapital,
ktory pozwoli mu sprawnie funkcjonowa¢ w dorostym zyciu.

Budowanie poczucia wlasnej wartosci dziecka, wysokiej i adekwatnej samooceny
to bardzo wazna cze$¢ owego kapitatlu. Pozwoli ona juz doroslemu mierzy¢ sie

z trudnosciami, nie chowa¢ glowy w piasek, gdy pojawiaja si¢ problemy,
budowa¢ satysfakcjonujace zwigzki z innymi ludZzmi i odczuwac¢ zadowolenie

z siebie i swoich osiagniec.

* Pomyst na ¢wiczenie pochodzi z ksigzki M. McKay, P. Fanning, Poczucie wilasnej wartosci,
Rebis. Poznan 2004, s. 373—-381.

Beata Zielinska-Rocha

Dekalog dla rodzica:

Wspieranie poczucia wartosci dziecka

. KOCHAJ POMIMO.

. KOMUNIKUJ O SWOJEJ BEZWARUNKOWEJ MILOSCI.

. DOCENIAJ WYSILKI, ALE NIE CHWAL PONAD MIARE.

. POZWOL NA WYRAZANIE EMOCJI I NAZYWAJ SWOIE.

. NIE POROWNUJ.

. BADZ UWAZNY.

. AKCEPTUJ.

. POZWOL PODEJMOWAC DECYZJE.

. SZANUJ WYBORY .

0. POGODZ SIE Z TYM, ZE SA RZECZY, NA KTORE NIE MASZ
WPLYWU.
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