Jak wzmacnia¢é u dziecka poczucie wlasnej wartosci?

Poczucie wiasnej wartosci ma wpltyw na prawie kazda sfer¢ zy cia czlowieka. Rodzice i
nauczy ciele maja wiele mozliwosci, ktére pozwola osiggnacé dziecku pra widtowa samoocene, a
tym sa mym sprawi¢, ze bedzie ono mo glo wie$¢ szczgsliwe zycie, cenigc warto$¢ swoja i
innych.

Poczucie wlasnej wartosci — czym jest?
Poczucie wtasnej wartosci definiowane jest w literaturze naukowej jako poziom warto§ciowania
samego siebie. Samoocena jest jednym z kluczowych regulatorow zacho wania kazdego
cztowieka, ma decydujace znaczenie dla psychicznego przetrwania danej osoby. Poczucie wtasnej
wartosci jest indywidualng ocena, werdyktem prawdziwym lub falszywym, ktéry decyduje o tym,
co czlowiek czuje 1 mysli na temat swojego prawa do istnienia na §wiecie 1 do wyrazania, bez obaw,
swojej osobowosci. Samoocena to na sze wyobrazenie o nas samych. Poczucie wlasnej wartosci
jest czynnikiem, ktéry decyduje o tym, co si¢ dzieje miedzy ludzmi i w ich wnetrzu, o stosunku
jednostki do rzeczy wistosci, rodzajach jej aktywno$ci oraz celach, jakie chce ona osiagnac.
Zaréwno cele, jakie cztowiek chce osiggnacé, jak tez ocena mozliwosci ich realizacji nierozerwalnie
sa zwigzane z indywidualnym systemem wartosci, w ktorym cztowiek stanowi dla siebie wartosé¢
najwyzsza. O tym, czy uznanie siebie za warto$¢ najwyzszag wyzwoli postawy egoistyczne,
egocentryczne, czy moze allocentryczne, de cyduja warunki, w ktérych tworzy si¢ samoocena.
Niektd rzy ludzie maja zanizone lub zawyzone poczucie wlasnej wartosci. Oba te stany sa
nieprawidlowe.
Dziecko z zanizona samooceng

Dzieci o niskim poczuciu wilasnej wartosci czujg si¢ mato wartosciowe, nie maja jasnego obrazu
wlasnej osoby. Pa trza na siebie pod katem wad i1 brakow. Swoje stabosci zwielokrotniaja,
wyolbrzymiajg, natomiast zalety umniej szaja i bagatelizujg. Zazwyczaj taki znieksztalcony obraz
wywotuje u tych dzieci silne poczucie, ze do niczego si¢ nie nadaja, gdyz w swoich oczach
wypadaja bardzo niekorzyst nie w porOwnaniu z otaczajacymi je osobami. Innych ludzi oceniaja
bardziej realnie, gdyz biorg pod uwage zarowno ich zalety, jak 1 wady. Poréwnujac si¢ do tych
wszystkich ,,normalnych” ludzi, ich obraz wlasnej osoby wydaje si¢ pelen wad i niedoskonatosci.
Dzieci te czuja si¢ gorsze od innych. Uwazaja, ze nie zastugujg na miejsce na Ziemi. Uczuciem,
ktére czesto im towarzyszy, jest wstyd. Dzieci o niskim poczuciu wlasnej wartosci oczekuja, ze inni
beda je oszukiwaé, ponizaé, wykorzystywaé. W ten sposdob po woli stajg si¢ ofiarami.
Spodziewajac si¢ tego, co najgorsze, same zapraszaja nieszczgscia do swojego zycia — czesto ich
najgorsze przewidywania si¢ speiniaja, co dodatkowo utwierdza je w przekonaniu, ze sg mato
wartosciowe. Aby si¢ uchroni¢, skrywajg si¢ za murem braku zaufania. Tu taj, za tym solidnym
murem, czuja si¢ bezpiecznie. Majg wrazenie, ze s3 chronione przed §wiatem zewnetrznym. Inni
ludzie nie mogg ich zrani¢, poniewaz nie mogg si¢ tu dostaé. 1zoluja si¢ od $wiata, ktory za bardzo
je rani. Dzieci takie co prawda czujg si¢ bezpieczne za swoim murem, ale sg takze bardzo samotne.
Pograzone

W nie przyjemnym poczuciu samotnosci i izolacji, oddzielone od innych osob, stajg si¢
zniechgcone, zamknigte w sobie i niewrazliwe na to, co przytrafi a im si¢ w ich otoczeniu. Nie
zawsze potrafig zachowaé jasno$¢ widzenia, stysze nia czy rozumowania, dlatego zdarza im si¢
oszukiwac, poniza¢ albo wykorzystywa¢ innych. Osoby o zanizonym poczuciu wlasnej wartosci
odczuwaja w stosunku do siebie wiele negatywnych emocji: dezaprobate, wstret, lek. Czuja si¢
niekompetentne i niezdolne do wypetniana swoich rol spotecznych — syna, corki, kolegi, kolezanki,
ucznia. Obnizona samoocena pozbawia dziecko pewnosci siebie, czego konsekwencjg jest brak
dostatecznych osiggni¢¢. Doznajg przytlaczajacego poczucia winy. Nie czujg si¢ na sitach, by
poradzié sobie
z Igkiem, problemami mig¢dzy ludzkimi, nowymi wyzwaniami, poczuciem bezradnosci,
odrzuceniem, a takze z przekonaniem, ze do niczego si¢ nie nadajg. Dzieci z zanizong samooceng
majg trudnosci z okresleniem wiasnych uczué, cechuja si¢ nadmierng wrazliwoscia na krytyke.



Wiele z nich ma tendencj¢ do ciggtego przepraszania i ponizania si¢. Moga wyksztatci¢ w sobie
zachowania destrukcyjne, skierowane przeciwko innym i/lub sobie samym. Znaczna czg$¢ ich
potencjatu pozostaje w ukryciu.
Dziecko z zawyzona samooceng

Dzieci, ktorych poczucie wlasnej wartosci jest zbyt wy sokie, charakteryzuja si¢ silnymi i tatwo
powstajacymi emocjami. Najbardziej widocznymi z nich sg gniew, zo$¢, rozdraznienie, niekiedy
wsciektos¢, ale rowniez duma, wrazliwo$¢ na upokorzenie 1 wstyd. Najglebiej ukrywa nymi
emocjami dziecka o narcystycznej linii rozwoju sa lek przed ludzmi, smutek i depresja, a takze
poczucie osamotnienia. Emocje u tych dzieci tatwo powstaja, dtugo zalegaja, moga mie¢ forme
napadow ztosci o duzej sile i czasie trwania, przejawiaja si¢ jako pobudzenie ruchowe, agresja
fizyczna 1/lub stowna badz autoagresja. Im starsze dzieci, tym lepiej kontrolujg 1 ukrywaja emocije,
a agresja fizyczna zastgpowana jest przez agresj¢ stowna. Agresja umozliwia nie tylko
odreagowanie napi¢¢, ale pozwala tez uzyska¢ przewage nad otoczeniem, chroni przed po razka
oraz dostarcza stymulacji. Dzieci z zawyzonym po czuciem wlasnej warto$ci maja trudnosci
w postrzeganiu prawidlowosci w $wiecie spotecznym. Dotyczy to przede wszystkim
podporzadkowania si¢ i przestrzegania regul oraz norm panujacych w grupie. Dzieci takie maja
wiec trudnosci w socjalizacji. Wprowadzanie zasad zycia spo tecznego cze¢sto wywotuje u nich
opor i ztos¢, ktore sa ma nifestowane niekiedy w sposdb trudny do zniesienia dla otoczenia. Dzieci
te przestrzegaja regut jedynie pod grozbg kary i pod kontrolg dorostych, w przeciwnym razie
regu ty zwykle sg tamane. Bardzo trudno jest im si¢ pogodzi¢ z konieczno$cia podporzadkowania
si¢ komus, traktujg to jako upokorzenie i moze to wywolywaé wsciektos¢. Dzieci daza do bycia
w centrum kazdej sytuacji i do koncentracji na sobie uwagi otoczenia, niekiedy poprzez zachowania
nieakceptowane spotecznie, ktorych repertuar moze by¢ niezwykle bogaty. U narcystycznych dzieci
dazenie do by cia w centrum uwagi, prezentacja siebie jako najlepszego i silnego prowadzi do
konfliktow z innymi dzie¢mi, za ktore odpowiedzialno$¢ jest zawsze przypisywana innym jako tym,
ktérzy nie zauwazyli 1 nie zrozumieli jego potrzeb. Jednocze$nie one same nie dostrzegaja i nie
uwzgledniaja potrzeb innych, nawet wtedy, gdy jest to juz normg rozwo jowg. U dzieci
z zawyzonym poczuciem wiasnej warto$ci poziom empatii jest czesto ponizej normy rozwojowe;.
Do mocnych stron dzieci o narcystycznej linii rozwoju zalicza my wysoka inteligencje, bardzo
dobra orientacj¢ w rzeczy wistosci fizycznej. Dzieje si¢ tak dlatego, ze $wietnie czuja si¢ w
$wiecie przedmiotow, techniki, czasem przyrody. Sg wrazliwe na prawa rzadzace tymi obszarami
rzeczywistosci 1 logiczne konsekwencje zdarzen. Do atutow dzieci o zawy zonej samoocenie
mozna zaliczy¢ mocne zaangazowanie w zadania wilasne, czyli postawione przez siebie lub
zaak ceptowane. W ich realizacji wykazuja si¢ duza wytrwatoscia, odpornoscig na niepowodzenia
oraz swoistym perfekcjo nizmem. Pomimo swoich impulsywnych reakcji, agresji, czestych
konfliktow z réwiesnikami, a niekiedy sklonnosci do ryzykownych zachowan dzieci te maja
gleboko ukryta nadziej¢ na akceptacj¢ ze strony innych ludzi.

Rodzice — pierwsze i najwazniejsze osoby w ksztaltowaniu wlasciwej samooceny
Dzieci majg wrodzone poczucie wlasnej wartosci 1 jesli wy chowuja si¢ w dobrze funkcjonujacej
rodzinie, wystarczy go im jeszcze na par¢ lat. To rodzice bowiem maja naj wigkszy wpltyw na
ksztaltowanie si¢ samooceny dziecka. To oni budujg fundamenty pewnosci siebie, odwagi do
po dejmowania wyzwan. Mama i tata jako najwazniejsi ludzie w Zyciu dziecka dajag mu poczucie,
ze jest bezwarunkowo kochane, akceptowane 1 bezpieczne. Jesli rodzicom uda si¢ zasia¢ w mtodym
czlowieku ziarna pozytywnego myslenia o sobie, wiary we wtasne mozliwos$ci, akceptacji siebie, to
wyposazg go w narzedzia, dzieki ktérym znacznie zwigksza si¢ prawdopodobienstwo, ze jako
dorosty bedzie mogt si¢ cieszy¢ szczg¢sliwym, udanym 1 satysfakcjonujacym zyciem. Dzieci pewne
siebie beda potrafily wytrwale dazy¢ do wyzna czonego celu, nie zraza¢ si¢ niepowodzeniami,
cieszy¢ si¢ swoimi sukcesami, a porazki beda dla nich mniej bolesne. Finalnie b¢da radzily sobie
znacznie lepiej w domu, szkole, w relacjach z rdwiesnikami niz dzieci, ktorych poczucie wiasne;j
wartosci jest zanizone lub zawyzone

W jaki sposob rodzice moga wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci u dziecka?



Budowanie prawidlowego poczucia wtasnej warto$ci u dziecka to zadanie przede wszystkim
rodzicow. Oto kilka wskazowek, jak mozna wzmacnia¢ samoocen¢ dziecka:
» Akceptowanie dziecka takim, jakie jest, ze wszyst kimi zaletami i wadami.
* Docenianie warto$ci potomka. By docenienie bylo skuteczne, musi by¢ konkretne, czyli
wskazywa¢ specyficzng ceche dziecka oraz zosta¢ zakotwiczo ne w jego $wiadomosci.
Zauwazanie okreslonych cech, ktére zastuguja na uznanie, jest jedna z najsku teczniejszych metod
podnoszenia poczucia wtasnej warto$ci syna lub corki.
* Pozwalanie na samodzielne dokonywanie wy borow. Kiedy dziecko ma mozliwo$¢ podjecia
decy zji, ktérg rodzice uszanuja, czuje si¢ kompetentne i docenione.
* Dotrzymywanie danego stowa. Bardzo wazne jest, aby rodzie dotrzymywali danego stlowa, bo
dzigki temu dajg dobry przyktad. Moze si¢ zdarzy¢, ze w wyniku nieprzewidzianych zdarzen
wczesniej ztozona obiet nica nie moze by¢ dotrzymana, ale wtedy koniecznie nalezy dziecku
wyjasni¢, dlaczego tak si¢ stalo. Za wieranie uméw z dzieckiem ma istotne znaczenie, poniewaz
dzigki nim mlody cztowiek uzmystawia so bie, Zze potrafi, jego stowo co$§ znaczy, mozna na nim
polega¢, nie moze si¢ wykrecié, jest odpowiedzialne, wierzy si¢ w nie, a takze, ze jego poczucie
wlasnej warto$ci sie liczy.
» Zakotwiczanie do$wiadczen. To proces pomaga nia komu$ w dostrzeganiu nauki zawarte]
w kazdym doswiadczeniu. Jes$li dziecko dostrzeze lekcje, ktére przynosi mu codzienne zycie,
wowczas jego poczucie moznosci, tak istotne w procesie tworzenia si¢ poczu cia wlasnej wartosci,
znacznie wzros$nie.
* Okazywanie dumy z osiagni¢¢ dziecka. Rodzice powinni czgsto chwali¢ dziecko. Szczere
pochwaty, koncentrujace si¢ na konkretach, wyrazone we wtasci wy sposéb sprawiaja, ze latorosl
zaczyna si¢ postrze ga¢ w bardziej pozytywnym $wietle. Pochwaly powin ny dotyczy¢ nie tylko
rezultatow, ale przede wszystkim wysitkow, jakie syn lub corka wlozyli w praceg.
» Zapraszanie do wspolpracy. Dziecko ma wtedy poczucie wspolnoty, czuje si¢ warto§ciowym
i potrzeb nym czlonkiem rodziny.
* Rozmawianie o emocjach. Mtody czilowiek, ktory potrafi nazwa¢ emocje, bedzie w stanie
skutecznie nad nimi panowac, jego inteligencja emocjonalna bedzie coraz wyzsza, a to przetozy si¢
na relacje z rowiesnikami i z dorostymi. Zwigkszy si¢ réwniez u niego pewnos¢ siebie.
* Dostrzeganie i rozwijanie mocnych stron. Pokazy wanie dziecku jego talentow, rozwijanie jego
pasji, podazanie za aktualnymi preferencjami pomagaja osigga¢ male 1 duze sukcesy, ktére sg
powodem do dumy i staja si¢ filarami poczucia wlasnej wartosci.
 Traktowanie z szacunkiem. Dziecko czuje si¢ wtedy bezpieczne, szczesliwe, nie boi si¢ wyrazaé
swoich my §li, pragnien i1 potrzeb. Absolutnie niedozwolone jest o§mieszanie, zawstydzanie czy
krytykowanie, poniewaz dziata to bardzo niszczaco i toksycznie na samoocen¢ mtodego cztowieka.
Czuje si¢ on w takich sytuacjach bezwarto$ciowy, zty, niekochany i nieakceptowany.
» Zadbanie o swojg samoocen¢. Mama 1 tata sg pierwszymi i najwazniejszymi nauczycielami
w zy ciu dziecka. Jesli poczucie wlasnej warto$ci rodzicéw jest na wlasciwym poziomie, cechuje
ich integralno$¢, uczciwos¢, odpowiedzialno$¢, wspotczucie, mitos¢ 1 wiara we wiasne sily, to
potomek na co dzien ma wzdr do nasladowania.

W jaki sposéb nauczyciele moga wzmac niaé samoocene uczniow?
W budowaniu wilasciwego poczucia wlasnej wartosci u dzieci najwieksza role odgrywaja rodzice.
Placéwka edu kacyjna moze, a nawet powinna wspomaga¢ opiekunow dziecka w tym zakresie.
Wszakze w szkole lub w przed szkolu pojawia si¢ wiele sytuacji, ktore maja znaczacy wpltyw na
ksztaltowanie si¢ poczucia wtasnej wartosci u wychowankéw. Sg to chociazby oceny, krytyczne
oczy réwiesnikow, poréwnywanie do innych. Pomimo pew nych ograniczen, jakie narzuca system,
pedagodzy maja do dyspozycji kilka narzedzi, ktore pozwolg im budowaé wlasciwg samooceng
u podopiecznych. Oto kilka propo zycji dla nauczycieli:
» Zaangazowanie rodzicéw — uswiadamianie opieku nom, jakie znaczenie dla dziecka ma poczucie
wlasnej wartosci, jaki maja na nie wpltyw oraz informowanie o sposobach, ktérymi mogg si¢
postuzy¢, aby wspiera¢ swoje dzieci w tym aspekcie zycia. Temat mozna podja¢ w czasie zebrania
z rodzicami i/lub w czasie rozméw indywidualnych.



» Chwalenie 1 docenianie osiggni¢¢ — pokazywanie mtodym ludziom, ze nauczyciel dostrzega ich
starania, prace i1 osiagniecia. Dziecko, wiedzac, ze zrobilo co$§ poprawnie, czuje si¢ kompetentne
1 chetniej zaangazuje si¢ w prace, co zwigkszy jego szans¢ na odniesienie sukcesu.

* Nieporownywanie wychowankow — stworzenie przy jaznego srodowiska w grupie przedszkolne;j
czy klasie pozwoli kazdemu wychowankowi poczu¢ si¢ jej czgscig. Nauczyciel powinien pamigtaé
1 akceptowac fakt, ze kazde dziecko jest inne, wyjatkowe, ma wlasne mocne i slabe strony oraz
rozwija si¢ w swoim tempie.

* Nieetykietowanie — unikanie ,,szufladkowania” dzieci, ktére ma bardzo niekorzystny wplyw na
ich samooceng¢ 1 zachowanie. Nauczyciel jako wazna osoba w zyciu przedszkolaka, ,,przyszywajac
tatke”, uruchamia me chanizm samospelniajacej si¢ przepowiedni. Wychowa nek, styszac, ze jest
np. leniwy, bedzie si¢ w ten sposob zachowywal. Dlatego nalezy si¢ wystrzegac tego typu zwrotow
1 komunikatow kierowanych w strong dziecka.

» Zwigkszanie samoswiadomo$ci — proponowanie zadan i ¢wiczen adekwatnych do wieku
wychowankéw, ktd rych celem bedzie szukanie mocnych stron i talentéw; us§wiadamianie, ze
kazdy cztowiek jest wyjatkowy i nie powtarzalny.
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