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Budowanie poczucia wlasnej wartosci u dziecka

»Poczucie wlasnej wartosci (...) to zaufanie do wlasnej umiejetnosci myslenia i radzenia sobie z
wyzwaniami, jakie stawia przed nami zycie. Wiara w nasze prawo do szczescia, poczucia, Ze jest sie
wartosciowym cztowiekiem, zastugujgcym na mitos¢, uprawnionym do spetniania wtasnych potrzeb i
realizacji pragnieri oraz czerpania satysfakcji z efektéw wiasnych staran.” (,Jak dobrze by¢ sobg. O
poczuciu wlasnej warto$ci”, N. Branden, GWP, 2007)

Istnieja bezposrednie sposoby przejawiania sie poczucia wlasnej wartosci w zachowaniu lub postawie
osoby, ktorej poczucie wlasnej wartosci jest wysokie. Naleza do nich:

« widoczna przyjemnosc¢ czerpania radosci z zycia, ktora przejawia sie w wyrazie twarzy,
sposobie mowienia, poruszania sie, bycia - ruchy s3 swobodne, spontaniczne;

« widoczna harmonia miedzy werbalnga i niewerbalng cze$cia komunikowania sie z innymi,
przejawiajaca sie spokojem i zgodnoscia pomiedzy tym, co mowimy i robimy oraz tym, co
widoczne jest w naszych ruchach, reakcjach ciata;

» otwarta postawa wobec faktow i rzeczywistosci, ktora przejawia sie otwartoscia w mowieniu
zarowno o wlasnych osiggnieciach i zasobach, jak i o porazkach, czy brakach osobistych;

o latwosc¢ w obdarzaniu innych, jak i w przyjmowaniu komplementow, a takze w radzeniu sobie
z krytyka, przejawiajaca sie w gotowosci do przyznawania sie do btedow;

« swoboda w okazywaniu i przyjmowaniu wyrazéw uczucia;

o otwartosc i ciekawosc¢ wobec nowych doswiadczen, idei, mozliwosci;

« w przypadku pojawienia sie uczucia niepokoju lub niepewnosci, nie wydaja sie one
przerazajace, a akceptowanie ich pozwala latwiej sie od nich zdystansowac;

o poczucie humoru w stosunku do $wiata i samego siebie;

« elastycznos$c¢ w reagowaniu na nowe sytuacje lub wyzwania, kreatywnosc i wlasna inwencja w
reakcjach, wywolana wiarg we wlasny umyst i mozliwos¢ odniesienia sukcesu;

e asertywnosc;
« umiejetno$¢ zachowania harmonii i godnosci w sytuacjach stresu.

Wiele czynnikéw wplywa na budowanie sie poczucia wlasnej wartosci. Oprécz predyspozycji
genetycznych, znaczaca role ma wychowanie. Badania pokazuja, ze najwiekszym zrodlem poczucia
wlasnej wartosci sa rodzice, ktorzy podczas codziennych kontaktéw z dzieckiem modeluja jego
poczucie wlasnej wartosci.

JAKIE ZACHOWANIA I POSTAWY RODZICOW WPELYWAJA NA BUDOWANIE SIE POCZUCIA
WEASNE] WARTOSCI U DZIECKA?

Wazne, by rodzice wychowywali dzieci z szacunkiem i mitoscia, dawali dziecku odczuwaé swojg
zyczliwo$¢ i akceptacje. Rodzice, ktérym zalezy na budowaniu poczucia wartosci u dziecka:

« okazuja dziecku swoja mito$¢ i czutos¢;

* Wwytyczaja granice;



o ucza zasad, jakimi rzadzi sie $wiat;

« jasno mdwig o swoich oczekiwaniach;

o pozwalaja dziecku na samodzielnosc;

« pokazuja, ze wierza w kompetencje i mozliwosci dziecka;

« pozwalaja doswiadczac dziecku wlasnej sprawczosci nawet w wykonywaniu drobnych
czynnosci; pokazuja mu, ze ma ono wplyw na swoje
zycie, ze, podejmujac rozne dziatania, przejmuje
nad nim kontrole;

« pokazuja dziecku, ze wierza w jego dobro¢;

« akceptuja uczucia dziecka i swoje - zaréwno te przyjemne jak i nieprzyjemne;

« potrafig przyznac sie do bledu i przeprosi¢;

o potrafig przyjmowacd krytyke na swoj temat;

« potrafig przyjmowac¢ komplementy, ale rdwniez potrafig obdarzy¢ komplementem inng osobe
(w tym réwniez dziecko);

« doceniaja wysitki, starania dziecka, nawet jesli nie zawsze wszystko mu sie udaje;
« maja dystans do siebie i poczucie humoru na wlasny temat;
o liczg sie ze zdaniem i potrzebami dziecka.

Takie zachowania buduja postawe daleka od poczucia bezradnosci, przejawiajaca sie wiarg we wlasne
mozliwosci i kompetencje. Wytwarzaja nastawienie przejawiajace sie w zdaniu: ,moge sobie poradzic,
potrafie” a nie ,nie dam rady, poniose kleske". Dziecko, uczac sie i doswiadczajac nowych wyzwan, ma
szanse odnosi¢ sukcesy. Wazna rola rodzicow jest wzmacnianie w dziecku wszystkiego tego, co
pozytywne. Kazde osiggniecie, nawet drobny sukces, sytuacja, w ktorej dziecko podejmuje samodzielng
inicjatywe lub gdy udaje mu sie samodzielnie przezwyciezy¢ jakas trudnos¢, jest waznym powodem do
pochwat i podkreslenia faktu, Ze ma ono prawo by¢ z siebie i swoich osiggnie¢ dumne.

"MAMO NIE UMIEM..."

W procesie uczenia sie i doswiadczania nowych sytuacji naturalne s réwniez porazki i pojawiajace sie
w dziecku uczucie bezradnosci. Dziecko w takich momentach bardzo potrzebuje wsparcia i akceptacji
rodzicéw. Okazane w takich sytuacjach zrozumienie dla trudnosci, brak ocen, o$mieszania, pokazanie,
ze celem nie jest bycie perfekcyjnym, bardzo pomaga dziecku w budowaniu poczucia wlasnej wartosci.
Jednak budowanie poczucia wlasnej skutecznosci nie oznacza, ze nie akceptujemy uczucia bezradnosci,
ktére moze sie pojawia¢ w dziecku. Akceptacja wszelkich przezywanych uczu¢ jest bardzo wazna,
jednak istotne jest, by jednoczesnie pokazywac¢ dziecku, ze uczucie bezradnosci nie jest czyms trwatym,
staltym, niezmiennym, a tylko stanem przejsciowym, chwilowym. Uczucie bezradnosci moze pojawi¢
sie, ale mozna takze podjac szereg dziatan, ktore pozwolg to uczucie przezwyciezy¢ i odzyskac poczucie
wplywu na swoje zycie. Rodzice, chcacy budowac poczucie wartosci u dziecka, okazuja dziecku rowniez
swoja wiare w jego dobro¢. Zaktadaja z gory, ze jest ono dobra i wartosciowa jednostka, zastugujaca na
mitos¢ i szacunek oraz zdolng do odwzajemniania tych uczué¢ i postaw. Dziecko konsekwentnie
wychowywane w taki sposéb, zaczyna postawy rodzicow coraz bardziej uwewnetrzniac i odczuwac jako
wlasne, tym samym budujac wlasne poczucia wartosci.
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&catid=6:porady-dla-rodzicow&Itemid=10



