Jak wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci u dzieci?

»W systemie wartosci cztowieka nie ma nic wazniejszego - bardziej decydujgcego o jego rozwoju
psychicznym i motywacjach — niz szacunek, ktérym darzy on samego siebie”. Nathaniel Branden

Poczucie wtasnej wartosci u dzieci w najwiekszym stopniu ksztattuje sie w wieku przedszkolnym oraz w
mtodszym wieku szkolnym. Od tego, jakie komunikaty dziecko otrzymuje od najblizszych, nauczycieli
oraz rowiesnikow bedzie zalezato to, czy bedzie ono lubito siebie, uwazato siebie za cztowieka
warto$ciowego i waznego. Zadaniem rodzicéw i nauczycieli jest wspieranie dziecka, wzmacnianie jego
poczucia wiasnej wartosci. Bardzo wazny jest czas poswiecany 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 wtasnej wartosci. To, jak ludzie myslg o sobie i co do siebie czujg wptywa na sposdb, w
jaki traktujg witasng osobe i innych ludzi. Samoakceptacja przejawia sie w dostrzeganiu wtasnej
niepowtarzalnosci, lubieniu siebie — mimo stabosci, wad. Wyzwala zaufanie i wiare we wtasne sity,
sktania do wykorzystania indywidualnych mozliwosci. Na przeciwnym biegunie jest brak akceptacji
siebie, ktéra przejawia sie w podkreslaniu wtasnych niedostatkdw, nie zauwazaniu lub nie docenianiu
tego, co juz sie osiggneto, braku wiary w siebie i wtasne mozliwosci. Samoocena jednak nie jest
uksztattowana raz na zawsze. Podlega ona réznym zachwianiom w ciggu zycia. Mozna moéwié o jej
chwiejnosci lub stabilnosci, czyli o zmianach w poziomie samooceny pod wptywem aktualnych
sukceséw lub niepowodzen.

Nathaniel Branden, psycholog, jeden z prekursoréw badan nad samooceng i jej uzdrawianiem,
opracowat koncepcje szesciu filaréw, na ktérych utrzymuje sie Twoje poczucie wtasnej wartosci: e
Swiadome zycie — dostrzeganie swoich mysli, odczué, pragnien i dziatan, e« samoakceptacja — akceptacja
swoich zalet, wad, sukceséw i porazek, * odpowiedzialnos¢ za siebie i swoje czyny, ® asertywnosé¢ —
wyrazanie samego siebie bez ranienia innych, ¢ zycie celowe — wyznaczanie celéw i ich realizacja,
integralnos¢ osobista — zycie w zgodzie ze soba.

Na poczucie wtasnej wartosci ma wpltyw szereg czynnikéw: Czynniki o charakterze fizyczno-
somatycznym oddziatujg na cztowieka w ciggu catego zycia poprzez uwagi oséb z jego otoczenia oraz
sposbb patrzenia na witasng ,fizycznosc¢”. Ludzie postawni, wysocy, harmonijnie zbudowani czesto sg
postrzegani, jako lepsi czy madrzejsi, i takie informacje otrzymujg podczas procesu wzrastania.
Komunikaty typu ,Jestes brzydka”, ,Ale z ciebie niezgrabne dziecko”, ,Jak ty sie uczesatas!” mogg
bardzo zawazyé na samoocenie, zwtaszcza, gdy sg powtarzane przez wiele lat. Typ uktadu nerwowego,
powodujgc badz nadpobudliwos¢ lub powolnos¢ dziatania, sktania do przekazéw w rodzaju: , Nie moge
z tobg wytrzymac” lub ,Kiedy to wreszcie skoriczysz, inni juz dawno to zrobili”. Przebyte choroby lub
wady wptywajg na poczucie wtasnej wartosci, zwtaszcza wtedy, gdy deformacje sg widoczne i
nieodwracalne. Czynniki psychiczne. Dla dziecka mniej istotne sg stowa lub czyny innych ludzi, znacznie
bardziej istotne jest, jakie znaczenie im sie przypisuje. Obiektywne stwierdzenie ,Jeste$ blondynkg”
moze by¢ odczytane jako pochwata — , To mite, ze podoba mu sie méj kolor wioséw”, lub jako przytyk —
»Pewnie mysli sobie, ze wszystkie blondynki sg gtupie”. Odbidr i interpretacja osobistych doswiadczen
dziecka wptywa na jakos¢ relacji z innymi ludZmi i jako$¢ aktywnosci w rdzinych obszarach zycia
psychicznego. Bodzce stresowe to sytuacje zagrazajgce zyciu i zdrowiu, zycie w ciggtej niepewnosci.
Poprzez site lub diugotrwatos¢ swojego oddziatywania ksztattujg obraz samego siebie. Cztowiek pod
wptywem stresu nie jest w stanie wykona¢ powierzonych mu zadan na optymalnym dla siebie
poziomie. Dlatego nawet, jesli uczen ma w pamieci tresci potrzebne do napisania klasowki, moze sie
zdarzy¢, ze nie bedzie w stanie wtasciwie zaprezentowac swojej wiedzy. Dzieci, ktore starajg sie
dosiegna¢ poprzeczki stawianej im przez rodzicéw i odczuwajgc zwigzany z tym permanentny stres
mogg miec nizszg samoocene. Jakos$¢ realizacji zadan rozwojowych. Dziecko realizuje zadania
rozwojowe we wszystkich sferach funkcjonowania: fizycznej, poznawczej, emocjonalnej, moralnej i
spotecznej. W kazde] ze sfer najpierw zdobywa nowe kompetencje, a nastepnie doskonali te, ktére
zdobyto we wczesniejszych okresach rozwojowych. Przyktadowo, dziecko uczy sie najpierw staé, potem
chodzi¢. Gdy juz sprawnie potrafi chodzi¢ doskonali te kompetencje poprzez bieganie, wdrapywanie sie



na schody podchodzenie pod wzniesienia itp. Jesli zadanie rozwojowe przebiega harmonijnie i jest
doceniane przez rodzicéw, samostanowienie, a co za tym idzie poziom poczucia wtasnej wartosci
dziecka wzrasta. Dzieki temu wierzy we wtasne mozliwosci i moze szybko i sprawnie podejs¢ do
nastepnego zadania rozwojowego. Wraz z wiekiem dziecko moze podejmowac coraz to nowe,
trudniejsze czy bardziej twodrcze zadania. Wzrasta wtedy jego poczucie samostanowienia, co
uniezaleznia je od pomocy i, co rownie wazne, od opinii innych ludzi. Kontekst spoteczny, w jakim
rozwija sie i dorasta cztowiek:

a. Srodowisko rodzinne. Rodzice moga i powinni tak kierowaé¢ rozwojem wtasnego dziecka, by
podnosito sie jego poczucie samostanowienia, a co za tym idzie poczucie wiasnej wartosci. Joanna
Sakowska daje kilka bezcennych rad rodzicom: ¢ Kochaj dziecko i okazuj mu swojg mitosé. Kochaj je za
to, ze jest a nie za to, jakie jest. Dziecku nalezy sie mitos¢ bezwarunkowa.  Towarzysz dziecku w jego
powodzeniach i upadkach. Ciesz sie z jego osiggniec i towarzysz mu przy niepowodzeniach. e Stawiaj
rozsgdne granice. To one stajg sie szansg tak jak brzegi dla rzeki. Granice dostosuj do wieku i mozliwosci
dziecka. | licz sie z tym, ze ono zawsze bedzie probowato je przekroczyé. e Stuchaj dziecka bardzo
uwaznie i nie mysl, ze wiesz, co ono ma ci do powiedzenia. ® Pozwdl dziecku przezywaé wszystkie
uczucia. | te przyjemne, i te przykre. Mozesz zaakceptowaé kazde uczucie, lecz tylko takie zachowania,
ktore nie ranig innych. ¢ Pozwdl dziecku by¢ sobg. Nie przypisuj mu zadnych rél, by mogto realizowad
siebie, a nie twoje marzenia o jego zyciu. ® BadZ tam gdzie trzeba partnerem, przewodnikiem,
powiernikiem, bankiem dobrych wspomnien dla swojego dziecka. U dziecka, ktére nie czuje akceptacji
rodzicéw dla swojego istnienia i dla podejmowanych préb zdobywania nowych kompetenc;ji, rodzi sie
poczucie nizszosci. Podchodzi ono do nowych dziatan i zadan z niepokojem, lekiem, brakiem wiary w
sukces. Skrytykowane lub wy$miane przez dorostych, z duzym stresem i wewnetrznym oporem bedzie
stawato wobec nowych wyzwan rozwojowych. Jesli rodzice stale bedg porownywac je do innych dzieci,
stawia¢ wobec koniecznosci rywalizacji w wyscigu do pochwat i aprobaty najblizszych wtedy w dziecku
zrodzi sie niepokdj, lek przed poznawaniem i odkrywaniem sSwiata, poczucie niezadowolenia i matej
wiary we wtasne mozliwosci. Bedzie miato przeswiadczenie, ze jego pomysty, dziatania, sposéb radzenia
sobie z rzeczywistoscig jest gorszy od innych. Pochwaty rodzicéw, pokazywanie jak naprawic¢ btedy,
powstrzymywanie sie od ciagtej krytyki, docenianie wysitkdw dziecka to arsenat rodzica w budowaniu
poczucia wtasnej wartosci dziecka.

b. Grupa réwiesnicza. Dziecko najlepiej rozwija sie w Srodowisku rowiesniczym. Tam uczy sie zachowan
grupowych i prospotecznych. Moze doswiadczaé¢ budowania satysfakcjonujacych relacji z innymi. W
przedszkolu uczy sie dzielenia zabawkami, wspélnych zabaw lub kolektywnego wykonywania prac. W
klasie otrzymuje informacje zwrotne dotyczace swoich codziennych zachowan, spedza czas na
zabawach podczas przerw lub po lekcjach. W wieku nastoletnim to grupa réwiesnicza staje sie
podstawowym punktem odniesienia. Tam przezywa sie pierwsze mitosci i przyjaznie. Odrzucenie przez
grupe moze spowodowa¢ duzy spadek poczucia witasnej wartosci, nieche¢ do wykonywania
obowigzkéw domowo-szkolnych lub wyrazaé sie poprzez agresje, wulgarne stownictwo czy arogancje
wobec dorostych.

c. Szkota dostarcza dziecku informacji dotyczacych jego intelektualnych mozliwosci, umiejetnosci i
zdolnosci. Uczniowie miedzy sobg dokonujg porédwnan swoich osiggniec. Jesli te informacje s3
wyrazone tylko w formie stopni, moze to rodzi¢ poczucie nizszosci, gdyz zdolnych jest tylko garstka w
catej populacji szkolnej. Dla ucznia najmtodszego to co powie ukochana pani jest najwazniejsze. Wielu z
nas pamieta jednak takich nauczycieli, ktorzy méwili: ,,Siadaj, z ciebie i tak nic nie bedzie.” Rolg dobrego
pedagoga jest wzmacnianie w kazdym wychowanku jego poczucia wtasnej wartosci. Dzieki swojej
postawie, cieptym stowom, pochwatom, docenianiu wysitku dziecka oraz organizowaniu c¢wiczen i
zabaw, ktére ksztattujg jego wrazliwos¢ i osobowos¢ nauczyciel moze znacznie przyczynié¢ sie do
wzmachniania pozytywnej samooceny. Tak samo wazne, jak nabywanie przez ucznia nowych wiadomosci
0 otaczajgcym swiecie, jest zdobywanie wiedzy o samym sobie — lepsze poznanie siebie, rozumienie i
wyrazanie wiasnych emocji. Kazdy wychowawca powinien rozumieé wpltyw swojej postawy oraz zajec



wspierajacych na tworzenie i ksztattowanie sie pozytywnej samooceny u dziecka. Nauczyciel powinien:
¢ okazywac szacunek uczniowi, ® otacza¢ go cieptem, zyczliwoscig, ® dostrzegaé jego potrzeby, e
doceniaé jego potrzeby, starania, ® akceptowac jego zainteresowania, ® podkresla¢ jego mocne strony,
e chwali¢ za osiggniecia i sukcesy, ® koncentrowaé sie na pozytywnych cechach jego wygladu i
charakteru, e liczy¢ sie z jego uczuciami, ® rozwijac jego zdolnosci,

d.Mass media. W badaniach coraz wyraZzniej ujawnia sie wplyw nowoczesnych technologii
informacyjnych na ksztattowanie sie tozsamosci mtodego cztowieka i jego obrazu samego siebie. Gry
komputerowe uczg przemocy lub zobojetniajg na nig. Telenowele wypaczaja obraz zycia, a wielu
mitodych ludzi nie mogac by¢ takimi, jak bohaterowie seriali, przezywa frustracje i niezadowolenie z
wiasnego zycia. Internet daje anonimowosé. Moge by¢ kim chce, bez mozliwosci zdradzenia wiasnej,
nie tak interesujgcej powierzchownosci. Mtody cztowiek bombardowany zewszad sztuczng urodg
billboardowych modelek i nie mogac byé agentem 007 przezywa frustracje, ktéra moze wptyngé
negatywnie jego poczucie wtasnej wartosci. Niska samoocena moze potozy¢ sie cieniem na naszym
catym funkcjonowaniu. Sprawa wiec nie jest btaha, dlatego tez warto by¢ wyczulonym na obnizenie
poczucia witasnej wartosci. Nieokreslony wstyd, brak wiary we witasne sity, niezadowolenie z siebie,
ciggte poréwnywanie sie z innymi, a w zwigzku z tym krytykowanie siebie, mogg by¢ oznakami niskiej
samooceny. Niska samoocena moze powodowac: e trudnosci w komunikacji z innymi, ¢ nieumiejetnos¢
wyrazania siebie e potrzebe sprawdzania sie, rywalizacje, zazdros$¢, e zalezno$¢ od oceny innych,
ulegtos¢ , ¢ sktonnos$¢ do poddawania sie, niekonczenie podjetych zadan, ¢ uciekanie w fantazje,
znieksztatcanie wizerunku samego siebie, ¢ potrzebe kontroli, nadwrazliwo$é - krytykanctwo i niskg
ocene innych, e lek przed zmianami i nowosciami — wrogos¢, chec walki, i bunt. Pozytywna i adekwatna
samoocena to filar, na ktérym opiera sie prawidtowy rozwdj dziecka. Dziecko majgce pozytywny obraz
wtasnej osoby, to dziecko, ktoremu tatwiej bedzie eksplorowac otaczajgcy rzeczywisto$é, nabywac
nowe umiejetnosci, nawigzywac relacje z réwiesnikami. Samoocena rodzi sie na styku interakcji z
najblizszym otoczeniem, osobami znaczgcymi. Dziecko budujgc obraz siebie przeglada sie w nas, jak w
zwierciadle. Wazne, aby ujrzato tam wszystko to, co czyni je wyjatkowym. Dzieki pozytywnej
samoocenie uczen: ® ma zaufanie do swoich pomystéw i umiejetnos$¢ ich realizacji, ® jest wytrwate i
konsekwentne w dziataniach,  posiada swiadomos¢ wtasnego postepowania, ¢ potrafi by¢ kreatywny,
elastyczny e jest niezalezny, zdolny do radzenia sobie ze zmianami ¢ z szacunkiem traktuje siebie i
innych, e potrafi przyznawac sie do btedéw, e tatwo komunikuje sie, jest otwarty i ufny, e potrafi
wspotpracowad.

To, co mozemy zrobié, aby poméc dziecku w rozwoju adekwatnej samooceny

1. Czeste rozmowy o zainteresowaniach dziecka, jego ulubionych zabawach, potrawach, miejscach, w
ktorych lubi przebywad.

2. Traktowanie dziecka jako indywiduum, unikanie poréwnywania dziecka z innymi.

3. Pomoc w odkrywaniu mocnych stron dziecka, ale réwniez uczenie dziecka akceptacji wtasnych
stabszych stron.
4. Nauka samodzielnosci i poczucia kompetencji poprzez stwarzanie dziecku mozliwosci samodzielnego
wyboru.

5. Bycie konsekwentnym. Zastepowanie karania jasnym, czytelnym, przygotowanym przy udziale
dziecka kodeksem obwigzujgcych zasad i konsekwencji.
6. Docenianie kreatywnosci i oryginalnosci.

7. Przy upominaniu dziecka poddawanie ocenie nie osoby dziecka, ale jego zachowania.
8. Bycie dostepnym. Obdarzanie dziecka uwagg i czasem (staty czas wspdlnych zabaw i aktywnosci).
9. Celebracja dzieciecych osiggnie¢ (zwtaszcza tych matych) docenianie bardziej wysitku niz wyniku.
10. Czeste stosowanie pochwat, ktére pomagajg dziecku wtasciwie ukierunkowac swoje zachowanie.



Opracowanie: Joanna Stoktosa
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