Budowanie wlasnej wartosci u dziecka

Poczucie wlasnej wartosci to stan psychiczny, ktorego geneza jest to, w jaki sposob
siebie widzimy i oceniamy samych siebie. Nasze poczucie wlasnej wartosSci jest
wypadkowa dos§wiadczen, wychowania, norm kulturowych, przekonaniami o §wiecie i
nas samych, poczuciem sprawczosci czy atrakcyjnosci. To wlasnie poczucie wiasnej
warto$ci wptywa na wiele codziennych decyzji, miedzy innymi to, jakg prace wybieramy,
z kim si¢ wigzemy, jakich aktywnosci si¢ podejmujemy czy jak czujemy si¢ w relacjach
spotecznych. Wartos$¢, ktora przypisujemy sobie samym nie jest czyms$ statym danym
raz na zawsze - samoocena ulega zmianom. Niektoére do§wiadczenia mogg ja obnizy¢
jednak warto pamigta¢ o tym, ze sg sposoby pozwalajace wypracowacé poczucie
wlasnej wartosci - pozna¢ swoje mocne strony, nauczy¢ si¢ szacunku do siebie,
wydoby¢ wlasne zasoby 1 swiadomie z nich korzystac.

Poczucie wartosci kazdego cztowieka ksztattowane jest juz od narodzin. Najwigkszy
wplyw na jej ksztaltowanie maja rodzice. To oni dostarczaja dzieciom wzorow
zachowan, nakreslajg sposob traktowania innych. Dziecko przyjmujac ich komunikaty,
ksztaltuje postrzeganie samego siebie. Bez poczucia wlasnej wartosci trudno
wyobrazi¢ sobie spelnione, udane, satysfakcjonujace zycie cztowieka — matego i
duzego.

Agnieszka Stein tak mowi o poczuciu wlasnej wartosci:

,,Dobrze, ze jestem na swiecie. Mam tu swoje miejsce i jestem potrzebny. Mam wlasng
droge do przejscia, wlasng lekcje do nauczenia i wlasne zadanie do wykonania. Nie
jestem ani lepszy, ani gorszy od innych i nie ma nikogo na swiecie takiego samego, jak
ja. Jestem niepowtarzalny. W tej chwili moze niewiele wiem i umiem, ale cafy czas si¢
ucze i rozwijam. Robig to we wiasnym tempie i najlepiej jak potrafie.”

,,Jestem W porzqdku | mam swojg wartos¢ tylko dlatego, ze istnieje ”’, dodaje Jesper
Juul

Waznym czynnikiem wptywajacym na ksztattowanie poczucia warto$ci jest akceptacja
dziecka, nalezy je traktowac jako osob¢ wyjatkowa, dobrg 1 niepowtarzalng. Dziecko
w wieku przedszkolnym jest jeszcze niepewne wlasnych umiejetnosci i ,,przeglada
si¢” w oczach dorostych, ktorzy poprzez swoje zachowanie majg najwigkszy wptyw na
budowanie wiary dziecka w siebie. Akceptacja wszelkich przezywanych uczu¢ jest
bardzo wazna, jednak istotne jest, by jednoczes$nie pokazywac¢ dziecku, ze uczucie
bezradnosci nie jest czyms trwatym, stalym, niezmiennym, a tylko stanem
przejsciowym, chwilowym. Uczucie bezradno$ci moze pojawi€ sig, ale mozna takze
podjac szereg dziatan, ktore pozwolg to uczucie przezwyciezy¢ i odzyskac poczucie
wplywu na swoje zycie. Rodzice, chcacy budowaé poczucie warto$ci u dziecka,
okazuja dziecku rowniez swoja wiar¢ w jego dobro¢. Zaktadaja z gory, ze jest ono
dobra i warto$ciowa jednostka, zastugujaca na mitos¢ i szacunek oraz zdolng do
odwzajemniania tych uczué i postaw. Bardzo wazny jest czas po§wigcany dziecku,
rozmowy z nim, pozwalanie na wyrazanie emocji, dostrzeganie jego zalet, chwalenie,
wspieranie go tak, by znalazto swoje mocne strony. Pozytywne gesty, stowa,
akceptacja dziecka takim, jakie jest to pierwszy krok do wzmocnienia jego poczucia
wlasnej wartos$ci. Dziecko konsekwentnie wychowywane w taki sposob, zaczyna



postawy rodzicoOw coraz bardziej uwewngtrzniac i odczuwac jako wlasne, tym samym
budujac wlasne poczucia wartosci.

Takie postrzeganie dziecka rodzice przyjmujg w pierwszych latach jego zycia — jest
ono darem, cudem, zrodlem radosci 1 mitosci. Niestety zdarza si¢ zbyt czesto, ze z
budowania poczucia wtasnej wartosci rodzice, sami nie wiedzac kiedy, zaczynaja
inwestowa¢ w ksztattowanie u dziecka wiary w siebie, w swoje mozliwosci, zdolnosci
—a to nie to samo. Nie ma w tym nic niewlasciwego, ale wzmacnianie wiary w siebie
nie spowoduje podniesienia poczucia wlasnej wartosci, jesli jest ono niskie. To, jak
zdolne czuje sie¢ dziecko, nie podniesie jego samooceny.

Warto zadba¢ o to, by dziecko miato satysfakcje z faktu bycia sobg — ,, jestem 0K, taki, jaki

jestem”. By nie czerpato rado$ci zycia tylko z tego, co mu si¢ udato, co osiagneto —,, lubie

siebie, mimo, Ze nie potrafie ptywac, nie udaje mi sie zbudowac wiezy z klockow, boje
sig ciemnosci”.

Jak wspiera¢ poczucie wartosci u dziecka?:
1. Dostrzega¢ i akceptowac takim, jakim sg.

Bez oceniania 1 etykietek (takze tych pozytywnych) - widzg, stysze, jestem, gdy moje
dziecko potrzebuje mojej uwagi. Dostrzeganie istnienia dziecka zast¢puje chwalenie
osigganych przez nie celéw. Uznawanie uczu¢ dziecka zastepuje ich bagatelizowanie i
podwazanie.

Dzieciom polecamy ksigzke o poczuciu wlasnej wartosci: Jestes wazny, Pinku!

2. Wyraza¢ mitos¢ 1 czutos¢ tak, by dziecko czuto si¢ kochane.

Czasem wystarczy, ze rodzic spojrzy, usSmiechnie si¢, pomacha rgka w odpowiedzi na
zaproszenie dziecka, by uczestniczy¢ w jego doswiadczeniu. Czgste zamartwianie si¢
odwraca uwage dziecka od nowych wyzwan, doswiadczen. Jednocze$nie rodzic
ostabia rozwo6j poczucia wlasnej wartosci u dziecka, poniewaz dziecko otrzymuje
komunikat ’nie moze ci si¢ to udac”.

3. Uczy¢ dzieci wyraza¢ swoje uczucia.

Postugujac si¢ jezykiem osobistym, pokazujemy dzieciom, w jaki sposob warto
wyraza¢ swoje emocje, by zwiekszy¢ szanse na bycie zrozumianym 1 ustyszanym
przez innych. Jesli tego nie potrafimy, stajemy si¢ niepewni tego, kim jesteSmy 1 w
konsekwencji trudno jest okresli¢, jakie relacje taczg nas z innym ludzmi. Wyrazanie
uczu¢ wzmacnia szczeros¢ 1 zaufanie, uczy otwartosci.

4. Stwarza¢ okazj¢ do dokonywania wybordéw, podejmowania decyzji.
Mozliwo$¢ podjecia decyzji, ktdra zostaje uszanowana przez rodzicOw zaszczepia w
dziecku wiar¢ w swoje kompetencje — ,, Skoro moge sam zdecydowad, to znaczy, ze to

potrafie, rodzice mi zaufali.”

5. Docenia¢ wktad 1 wysitek dziecka, a nie tylko efekt.



Wyrazajac uznanie kilkulatkowi za jego zaangazowanie, pokazujemy, ze nie liczy si¢
dla nas tylko sukces, ze jego praca sama w sobie jest takze wartoscia, ze liczg si¢ jego
starania 1 intencje, z ktérymi podjat si¢ tego zadania.

6. Zaprasza¢ do wspoOtpracy.

Dziecko czuje si¢ potrzebne, wiaczone w codzienne zycie swoich bliskich. To nic, ze
bedzie potrzebowato wigcej czasu, albo Ze po skonczonej pracy trzeba begdzie wigcej
sprzataC. Poczucie przynaleznosci do wspolnoty, bo jest si¢ jej warto§ciowym
cztonkiem jest bezcenne.

7. Pokazywac, ze dzieci sg dla nas wartoscig.

Wszystkie te okazje, kiedy jesteSmy zadowoleni, bo nasze dzieci przygotowaly nam
$niadanie, same pozbieraty rozrzucone zabawki to zbyt oczywiste powody radosci
ptynacej z faktu bycia rodzicami. Aby nasze dziecko mialo wysokie poczucie wtasne;j
warto$ci, warto pamigta¢ rowniez o roli dobrego przyktadu. Czyli najlepiej budujg w
dzieciach poczucie, ze sg wartoSciowe, te osoby, ktore same majg pozytywny stosunek
do siebie, ktore potrafig zachowac réwnowage migdzy potrzebami dziecka a swoimi.
Im bardziej dzieci dostrzega, ze wszystko, czym nas obdarowuja postrzegamy w
kategoriach daru, a nie tylko trudu i pos§wigcenia, tym mocniejsze stanie si¢ ich
poczucie wlasnej wartosci.

Budowanie poczucia wlasnej wartoSci u dziecka to zadanie przede wszystkim
rodzicow. Mogg je wzmacniaC przez cate zycie u swoich dzieci, ale warto szczeg6lnie
zatroszczy¢ si¢ o nie w pierwszych latach. To, co dzieci wezmg od rodzicow
niejednokrotnie pozwoli im przejs¢ przez sytuacje, w ktorych inni dorosli nie zawsze
beda umieli zatroszczy¢ si¢ o ich godnos¢, poszanowanie 1 akceptacjg.

Kilka sposobow, aby pokaza¢ dziecku, ze jest akceptowane i ze jest dla nas wazne

e odpowiadanie na sygnaty, ktore przekazuje nam dziecko, zaspokajanie jego
potrzeb, okazywanie troski;

o akceptacja etapu rozwoju na ktérym znajduje si¢ dziecko, dostosowanie
wymagan i oczekiwan do mozliwosci dziecka;

o stwarzanie okazji do dokonywania wyboréw, podejmowania decyzji i branie
pod uwagg jego zdania;

« akceptacja upodoban dziecka, jego emocji 1 indywidualnosci,

o uwazne stuchanie;

o docenianie dziecka, zwlaszcza za wlozony wysitek i dobre intencje a nie tylko
za rezultaty;

« stwarzanie dziecku okazji do tego, zeby moglo odnosi¢ sukcesy.

Postawy rodzicoéw wptywaja na budowanie si¢ poczucia wlasnej wartosci u dziecka.
Wazne, by rodzice wychowywali dzieci z szacunkiem i1 mito$cig, dawali dziecku
odczuwaé swoja zyczliwos¢ 1 akceptacje. Rodzice, ktorym zalezy na budowaniu
poczucia warto$ci u dziecka:

o okazuja dziecku swojg mitos¢ 1 czutosc;

o okazujg zainteresowanie jego pasjami;

« ceksponujg zalety, rzeczy, ktore robi dobrze;
e szanujg emocje dziecka;



tlhumacza, ze kazdemu moze co$ nie wyjs¢;

powierzaja odpowiednie do wieku zadania;

wytyczajg granice;

uczg zasad, jakimi rzadzi si¢ $wiat;

jasno mowig o swoich oczekiwaniach;

pozwalaja dziecku na samodzielnosc¢;

pokazuja, ze wierzag w kompetencje 1 mozliwos$ci dziecka;

pozwalaja doswiadcza¢ dziecku wtasnej sprawczosci nawet w wykonywaniu
drobnych czynnosci;

pokazuja mu, Ze ma ono wptyw na swoje zycie, ze, podejmujac rozne dziatania,
przejmuje nad nim kontrolg;

pokazuja dziecku, ze wierzg w jego dobroc¢;

akceptuja uczucia dziecka 1 swoje — zaréwno te przyjemne jak i nieprzyjemne;
potrafig przyzna¢ si¢ do btedu i przeprosic;

potrafig przyjmowac krytyke na swoj temat;

potrafia przyjmowa¢ komplementy, ale rowniez potrafia obdarzy¢
komplementem inng osobg (w tym rowniez dziecko);

doceniajg wysitki, starania dziecka, nawet jesli nie zawsze wszystko mu si¢
udaje;

liczg si¢ ze zdaniem 1 potrzebami dziecka;

krytykuja zachowanie a nigdy dziecko.

Rodzice powinni madrze dowarto$ciowywaé dziecko, a pochwata powinna by¢
opisowa:

dziecko, ktére posprzatalo po sobie zabawki mozna pochwali¢, mowigc: “Na
pewno byto ci ci¢zko, zabawek bylo duzo, teraz wszystko jest na swoim
miejscu, az mito popatrzec”;

dziecku, ktore pokonato jaka$ trudnos¢, nalezy powiedzie¢: “Wiem, ze
kosztowato ci¢ to wiele wysitku, ale wida¢, jak doktadnie to zrobites — musisz
by¢ z siebie dumny”.

Im pochwata jest bardziej konkretna 1 opisowa, tym lepiej. Bardzo wazne w
budowaniu prawidtowej samooceny jest to, by dziecko czulo si¢ zrozumiane, a jego
emocje (gdy jest smutne, wesote, przestraszone, zm¢czone) nazwane. To podstawa
samos$wiadomosci 1 radzenia sobie z réznymi emocjami. Nalezy pami¢tac, ze zrodlo
»Ztych” zachowan dziecka moze mie¢ rozne podioze, takie jak: lek przed
przedszkolem, zazdro$¢ o rodzenstwo, poczucie odrzucenia w grupie, problemy w
domu. Dostrzezenie 1 pomoc, w tych problemach czesto rozwigzuje nieakceptowane
zachowania. Budowanie w dziecku poczucia wiasnej wartosci daje mu dobry start w
zycie, szans¢ na szczg$liwe zycie, realizowanie siebie i swoich marzen i nikt nie ma

prawa zabiera¢ tego dziecku.

Zabawy podnoszace poczucie wlasnej wartoS$ci u dzieci, ktore pozwolg rodzicom

pozna¢ dzieci, a maluchom u§wiadomi¢ ich mocne strony.
1. WOR ZADOWOLENIA

Przygotowujemy duzy worek, torbe lub inng rzecz, do ktérej bedzie mozna co$
spakowa¢. Umiesci¢ go w dobrze widocznym miejscu w domu, albo w pokoiku

dziecka. Przygotowac¢ stosik matych karteczek ( biate, kolorowe lub wlasnorecznie



zaprojektowane - to rowniez Swietna zabawa ). Nastepnie kiedy mamy juz te
wszystkie rzeczy, siadamy razem z dzieckiem i kazdego dnia spisujemy, badz
rysujemy, co zrobiliSmy dzisiaj dobrze. Niech dziecko samo decyduje ile karteczek
danego dnia wykorzysta. Na kazdej karteczce piszemy date jej powstania. Po kilku
dniach kiedy siggamy po kratki, widzimy, jak wiele rzeczy robimy dobrze, mozemy
by¢ z siebie dumni.

2. UZUPELNIJ DZBANY

Na papierze rysujemy sze$¢ dzbandw. Kazdy z nich begdzie oznaczal jedng z zalet
dziecka, ktorg wpisujemy pod danym naczyniem. Nast¢pnie dziecko zamalowuje takg
czgs$¢ dzbanka, ktora odzwierciedla stopien posiadania danej cechy. Nizej na karcie
rodzic zapisuje lub dziecko rysuje sposoby i dziatania, jakie mozna podjaé w celu
rozwoju potencjatu malucha, tak by kazdy dzbanek byt peiny. Zaleca si¢ podczas tej
zabawy duzo rozmawiac¢ z dzieckiem, o jego zaletach, o tym jak moze co$ robic¢
jeszcze lepiej, albo by¢ w czyms lepszy.

3. DLON

Razem z dzieckiem odrysowujemy swoje dtonie. W miejsce palcow wpisujemy 5
swoich mocnych stron, co lubi¢ w sobie, z czego jestem dumny (maluchy moga
umiesci¢ tam rysunki). Nastepnie bierzemy druga odrysowang dion i1 nastepuje
zamiana, tym razem dziecko wypisuje za co lubi mamg czy tate (rysuje lub méwi
rodzicowi a rodzic notuje), rodzic wypisuje mocne strony swojego malucha. Dzigki
tej zabawie rodzic ma mozliwo$¢ poznania, tego jak postrzega siebie dziecko, ale
rowniez maluch uswiadamia sobie, ze duzo potrafi 1 w wielu czynnosciach, sytuacjach
czy zachowaniach jest dobry. Rysunki dtoni mozna zawiesi¢ w widocznym miejscu,
by zawsze mozna byto zerknaé na swoje mocne strony.

4. WIZYTOWKA KOSZULKA

Do tej zabawy potrzebna bedzie biata, bawetniana koszulka, mazaki, farby do ubran
lub kredki. Zadaniem dziecka jest narysowanie na tej koszulce tego co:

- w sobie lubi;

- uwaza, ze robi dobrze;

- lubi robi¢, kilka rzeczy, czynnosci;

- za co dziecko przyznatoby sobie nagrode, medal.

W takiej koszulce maluch moze chodzi¢ po domu, spa¢, zabiera¢ w inne wazne
miejsca, aby pamietaé o tym jakie jest wspaniale.

W zaproponowane gry bawimy si¢ z dzieckiem woéwczas, gdy to ono bedzie chciato,
nie mozemy naciska¢, ani nie robimy nic na site. Ma to by¢ dla dziecka czas zabawy w
przyjaznej atmosferze.

Opracowano w oparciu o artykuty:

,,Jak wychowa¢ cztowieka z poczuciem wlasnej wartosci?” Eweliny Adamczyk

,,Poczucie whasnej wartosci: czym jest 1 jak je budowac? Porady psychologa™ Patrycji Szelag — Jarosz
Ewa Demianiuk, Bozena Wieleba



