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Jestem wazny,

bo jestem

jak budowac poczucie wartosci

u swojego dziecka?
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Ma ogromny wplyw na nasze zycie,
w tym na relacje, ktore budujemy.
Jest filarem dobrego samopoczucia
i determinuje sposob postrzegania
siebie i innych. Nie dziwi zatem
fakt, ze wielu rodzicom zalezy na
ksztaltowaniu poczucia wartosci -
bo 0 nim mowa - u swoich dzieci.
Jak sprosta¢ temu wyzwaniu?

Jak wychowa¢ czlowieka
samoswiadomego i akceptujacego
siebie?

Poczucie wlasnej warto$ci, zwane czesto pewnoscig siebie,
to stala postawa wobec siebie i innych. Najlepiej wyrazajg ja
dwa zdania zaczerpnigte z Analizy Transakcyjnej: ,,Ja jestem
okej, Ty jeste$ okej” oraz , Jestem okej taki, jaki jestem”. Od-
daja one sedno adekwatnego i zdrowego poczucia wlasnej
wartosci, ktore wyraza sie w przekonaniu, ze kazdy czlowiek
zasluguje na szacunek, godnos¢ i szcze$cie, a prawa te nie za-
leza od osiagnieé, posiadania czy pochodzenia.

Jesper Juul, dunski pedagog i terapeuta, pisat: ,Dzisiaj wie-
my, ze zdrowe poczucie wlasnej wartosci to podstawa dobre-
go samopoczucia kazdego czlowicka i jego zdolnosci do bu-
dowania harmonijnych zwigzkéw z innymi. Stanowi takze
najlepszy psychiczny system immunologiczny w sytuacjach
zmiany szkoty lub miejsca zamieszkania, rozwodu rodzicow,
destrukcyjnego wplywu grupy réwiesniczej, uzaleznienl i temu
podobnych. Ponadto poczucie wlasnej wartosci to najlepszy
fundament do nauki i zdobywania wiedzy”.

Nie tylko wiara w siebie

Ksztaltowanie poczucia wlasnej warto$ci u dzieci jest nieraz
duzym wyzwaniem dla rodzicéw - trudno bowiem wspiera¢
je u wlasnego dziecka, gdy czujemy, Ze nam samym go bra-
kuje. Zatem poszukiwania skutecznych strategii wzmacniania
pewnosci siebie u dziecka warto rozpocza¢ od analizy wlas-
nej struktury poczucia wartosci.

Poczucie wlasnej wartosci jest postawg, a zatem mozna
ja zmienia¢ i rozwija¢ cate zycie. To wieloskladnikowy kon-
strukt. Aby wzmacniac¢ te postawe, nalezy zaja¢ si¢ sktadowy-
mi, od ktérych zalezy. Tylko dzigki rozumieniu dynamiki ich
wzajemnych powigzan mozna zwigkszy¢ zdolnos¢ rozwijania
u dzieci adekwatnego, stabilnego poczucia wilasnej wartosci.
W jego budowaniu czesciej chodzi o akceptowanie wlasnej
przecigtnosci niz o poszukiwanie wyjatkowosci.

Na poczatku warto rozrézni¢ poczucie wlasnej wartosci od
wiary w siebie. Wiara w siebie i swoje mozliwosci jest sktadowa
poczucia wartosci, ale zalezy wylacznie od §wiadomosci wlasnych
zasobow i umiejetnosci ich uzycia. To oznacza, ze dotyczy ona
jedynie wycinka rzeczywistosci czlowicka. Wedlug Jespera Juu-
la wiara w siebie ,(...) odnosi si¢ do tego, co potrafie. Zalezy od
moich umiejetnosci, od tego, jak dobry jestem w réznych dziedzi-
nach zycia”. Wazne jest, by zrozumie¢, ze poczucie wlasnej war-
tosci jest pojeciem szerszym niz wiara w siebie i cho¢ ta wiara ma
duze znaczenie dla jego ksztaltu, nie jest jedynym i wystarczajg-
cym czynnikiem. Koncentracja na samej wierze we wtasne moz-
liwoéci bez innych sktadowych poczucia wlasnej wartosci, takich
jak: samoakceptacja, poczucie godnosci, szacunku i prawa do

szczedcia, nie wystarczy, by dziecko mogto to poczucie rozwijac.

Czynniki wptywajace na pewnos¢ siebie

Rozpoczynajac prace nad poczuciem wlasnej wartosci u dzie-
cka, warto przyjrzec si¢ wszystkim obszarom jego funkcjono-
wania i poszukac tych, ktére buduja, i tych, ktére moga desta-

bilizowa¢ pewnos$¢ siebie. To od nich w duzej mierze zalezy,
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Nieprawidlowo uksztaltowane poczucie
wlasnej warto$ci moze przybierac rézne
formy, cho¢ najczesciej pojawiaja sie trzy
sposoby przystosowania:

> Zanizone poczucie wtasnej wartosci — skutkuje miedzy in-
nymi wycofywaniem sie z aktywnosci i relacji, nadmierna
zaleznoscia od innych, czasem silnym samokrytycyzmem,
wstydem czy lekiem przed odrzuceniem.

Zawyzone poczucie wtasnej wartosci - skutkuje miedzy in-
nymi niska autorefleksja i brakiem autokrytycyzmu, egocen-
tryzmem, wyzszosciowa postawa i z racji niecheci spotecznej
bardzo ograniczonymi kontaktami spotecznymi.

Labilne, inaczej zewnatrzsterowne poczucie wtasnej warto-
Sci - skutkuje nadmierna koncentracja na poszukiwaniu ak-
ceptacji w postaci potwierdzen, sukcesoéw i innych zewnetrz-
nych wskaznikéw wtasnej atrakcyjnosci, a zarazem szczegélnej
koncentracji na oznakach odrzucenia i matej zdolnosci
do przyjmowania krytyki.

w jaki spos6b mtody cztowiek bedzie myslal o sobie i swojej

warto$ci w zyciu.

» Czynniki o charakterze biologicznym - akceptacja cie-
lesnosci dziecka. Problemy, z jakimi dziecko boryka si¢ na
tym poziomie, mogg mie¢ potezny wpltyw na calosciowy
samooceng, w tym poczucie wlasnej wartosci. Pozytywny
stosunek do wlasnego ciala oraz sygnaty akceptacji wszyst-
kich przejawdéw cielesnos$ci dziecka sg podstawg dla roz-
woju szacunku wobec siebie i poczucia godnosci dziecka.
Czynniki psychiczne - nastawienia i do§wiadczenia dziecka
wplywajace na to, w jaki sposéb interpretuje ono otaczaja-
cy je $wiat. Jego przekonania na temat prawa do szczescia,
wartosci cztowieka oraz swoich zasobéw, prawa do kocha-
nia i bycia kochanym czy réwnosci - to punkt wyjscia dla
pozytywnego i adekwatnego warto$ciowania siebie.
Bodice stresowe — dlugotrwaly stres, jakiego do$wiad-
cza dziecko, w tym traumy nadmiaru (np. przemoc) albo
niedoboru (np. zaniedbanie). Kazdy stres, ktorego zakres
badz dlugo$¢ trwania przewyzsza posiadane przez dziecko
mozliwosci radzenia sobie, na dtuzszg mete bedzie skutko-
wal niemoznoscig realizacji kolejnych zadan rozwojowych.
To z kolei moze wplyngé na zanizone poczucie wartosci.
» Jakos$¢ realizacji zadan rozwojowych i osiagnigcia badz
niepowodzenia w szkole — umiejetnos$¢ zauwazania przez
nauczyciela posiadanych zasobow wszystkich uczniéw oraz
akceptowania ich deficytow.

Srodowisko rodzinne — bezwarunkowa akceptacja, szacunek

izdrowe granice w rodzinie. Rodzina ma kluczowy wpltyw na
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rozwdj u dziecka pozytywnego stosunku do samego siebie.
Wezesnodzieciece doswiadczenia oparte na stabilnej, bez-
piecznej wiezi, ktérej podstawy jest empatyczna, respon-
sywna i pelna dostepnosci emocjonalnej postawa rodzicow,
to najlepszy fundament dla prawidlowego oceniania siebie.
» Grupa réwiesnicza — doswiadczanie przynaleznosci, ak-
ceptacji i znaczenia w grupie. Jest to kolejne po rodzinie
srodowisko, ktére warunkuje prawidtowy rozwdéj poczucia
wlasnej warto$ci. Aby wspiera¢ dziecko, warto rozpozna-
wacé jego potrzeby spoleczne i szanowaé potrzebe budowa-
nia wiasnej, intymnej, réwiesniczej przestrzeni na réznych
etapach rozwoju. W grupie réwiesniczej dziecko ¢wiczy
zdobyte w domu umiejetnosci, uczy si¢ nowych postaw
i ostatecznie wybiera wlasny repertuar zachowan spotecz-
nych. Nie ma tu miejsca na poréwnywanie dziecka z inny-
mi, wybieranie za dziecko 0séb, wobec ktérych powinno
zywié sympatie, i krytykowanie jego niedostatecznych jesz-
cze kompetencji spolecznych. Czlowiek jest zawsze w pro-
cesie — na tym polega rozwoj. To, czego jeszcze nie potra-
fimy, nie jest naszym deficytem, lecz punktem wyjscia do
dalszego rozwoju. Warto o tym pamietaé, wspierajac dzieci.
Janusz Korczak pisal: ,, Jezeli dziecko nie potrafi, naucz je”.
» Przekaz medialny, kultura - tresci dotyczace Swiata i war-
tosci cenionych w §wiecie, do ktérego przynalezy dziecko.

Z pewnoscig jako rodzice nie mamy wielkiego wplywu na

Wedlug Joanny Sakowskiej, psycholozki
i edukatorki, zdrowy dom charakteryzuje
sie rodzicami i opiekunami, ktorzy potra-

fia wprowadzi¢ ponizsze zasady w Zycie:

» Kochaja dziecko i okazuja mu swoja mitos¢.

» Kochaja je za to, ze jest, a nie za to, jakie jest.

» Kochaja bezwarunkowo.

» Towarzysza dziecku w jego powodzeniach i upadkach.

» Ciesza sie z jego osiggniec i towarzysza mu przy niepowo-
dzeniach.

» Stawiaja dziecku rozsadne granice, dostosowane do jego
wieku i mozliwosci, liczg sig z tym, ze dziecko zawsze bedzie
prébowato je przekroczy¢.

» Stuchaja dziecka bardzo uwaznie i nie mysla, ze wiedzg, co
ono ma im do powiedzenia.

» Pozwalaja dziecku przezywac wszystkie uczucia. | te przy-
jemne, i te przykre.

» Pozwalaja dziecku by¢ soba.

> Nie przypisuja mu zadnych rél, by mogto realizowac siebie,
a nie ich marzenia o jego zyciu.

> Sa obecni.
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