Budowanie pozytywnej samooceny u dziecka oraz wzmacnianie poczucia ich wlasnej

wartosci

W dziecinstwie budujemy siebie. Ne tylko ksztaltujemy swoje kompetencje i umiejetnosci, ale
rowniez czesto w sposob nieswiadomy swoj charakter, nawyki i mechanizmy reagowania
na bodzce. Poczucie wtasnej wartos$ci rowniez nie jest czyms$ wrodzonym. Samoocena rodzi si¢
z postrzegania samego siebie, ktore rozwineliSmy w trakcie zycia. Gdy wierzymy w siebie,
jesteSmy w stanie dziata¢ w sposob efektywny. Pozytywny obraz samego siebie rozbudza w
dzieciach ciekawos$¢ $wiata 1 pozwala odwaznie podejmowaé nowe wyzwania. Znajomos¢
swoich umiejetnosci 1 mozliwosci pozwala poczu¢ si¢ pewniej 1 bezpiecznie] w rdéznych

sytuacjach.

Wychowanie...

Budowanie wiary we wlasne sity jest jednym z najwazniejszych elementow wychowania. Do
szostego roku zycia akceptacja samego siebie zalezy wylacznie od tego, jak dziecko jest
traktowane przez dorostych. Wyobrazenia rodzicéw o wiasnych dzieciach odgrywaja bardzo
wazng role, dziecko widzi siebie w taki sposob, w jaki widza go i opisujg dorosli. Wspieranie
dziecka w jego pozytywnych postawach i przedsiewzigciach jest sposobem na wzmocnhienie

ksztaltujacej si¢ tozsamosci i budowaniu wtasnego obrazu samego siebie.

Niskie poczucie wilasnej warto$ci rodzi si¢, kiedy rodzice wobec dziecka postepuja w
nastepujacy sposob:

— porownuja je do innych;

— krytykuja je przy innych;

—  wySmiewaj3 je;

— dokuczaja czy draznig je, dajac "podwojne komunikaty" (ironia, sarkazm, Zarty

obrazajace godno$¢ dziecka);

— mowia, ze si¢ do niczego nie nadaje;

— nie wierza w jego mozliwosci;

— czesto karca 1 ostro je krytykuja;

—  groza;

—  Wyreczaja;



— s3 nadopiekunczy;
— nie zauwazaja jego pozytywow czy sukcesow, skupiajac si¢ na negatywach;
— podkreslaja porazki, niedociaggnigcia, trudnosci;
— czesto mowig: "Powiniene$ umiec.", "Trzeba byto." lub "Nie rob tego.", "Nie wolno."
— maja wzgledem niego nierealne oczekiwania (nieadekwatne co do mozliwosci
psychofizycznych dziecka lub nadmiernie wygdérowane);
— manipulujg nim;
Niska samoocena moze doprowadzi¢ do trudnosci w okresleniu swoich potrzeb:
— braku poczucia bezpieczenstwa;
— tendencji do ciaglego przepraszania;
— nadmiernej wrazliwosci na krytyke;
— wycofania z zycia rodzinnego czy spolecznego;
— probleméw w zwigzkach;
— braku umiejetnosci w przyjmowaniu i cieszeniu si¢ sukcesem, komplementami;
— zaburzen w jedzeniu (nadwaga, anoreksja);
— naduzywania narkotykoéw, alkoholu;
— pracoholizmu;
— uzaleznienia od innych ludzi - od rodziny do guru;
— depresji;

— samobojstwa.

Co zatem mozemy zrobic¢ jako rodzice, by pomoc dziecku w budowaniu jego samooceny?
1. Pokazujmy dziecko swoje uczucia

Dziecko, ktore doswiadcza od rodzicoOw mitosci poprzez czute gesty, kontakt fizyczny czy
zapewnienia 0 milosci rozwijajg si¢ znacznie szybciej, niz jego rowiesnicy, ktorzy takich
dowodow mitosci nie otrzymuja. Mate dziecko kazdego dnia poznaje nowy $wiat, eksploruje
rzeczywisto$¢ 1 stawia czoto nowym wyzwaniom. Proces ten moze jednak by¢ dla dziecka
duzym stresem dla dziecka, dlatego tez tak bardzo potrzebuje mitosci i odbierania jej dowodow.
Wazne jest rowniez, by dziecko czuto si¢ kochane zawsze, wszedzie i za wszystko, bo to
sprawia, ze wzrasta na pewnego siebie i1 szczgsliwego cztowieka.

2. Okazujmy uwage



Dzieci potrzebuja ciagtej iregularnej uwagi, by czuly si¢ wazne. Rodzice powinni jak
najczesciej rozmawia¢ z dzieckiem, ale w sposob aktywny, czyli stuchajac tego, co ma ono do
powiedzenia. Nie powinnis$my si¢ stara¢ wychodzi¢ naprzeciw potrzebom i pragnieniom
dziecka, takze wtedy, gdy ich spetnienie jest niemozliwe. Najwazniejsze jest to, by poswigcié
dziecku czas i da¢ mu przestrzen do budowania wilasnej warto$ci, motywujac tym samym
dziecko do niezaleznosci, do odkrywania $wiata i osiggania postawionych sobie celow.

3. Okazywanie dziecku, tego jak bardzo jest dla nas wazne
Dziecko potrzebuje stalych zapewnien i potwierdzen, ze jest wazne. Jest to wazne ze wzgledu
na to, ze jego przyszta samoocena jest sktadowa uczué, jakimi jest ono obdarowywane przez
cztonkow rodziny. Dlatego tez dziecko musi si¢ czu¢ pelnowartosciowym cztonkiem rodziny,
ktory, podobnie jak inni, ma swoje prawa, obowigzki i przywileje. Nie mozna lekcewazy¢ jego
mysli, uczu¢ i pragnien jedynie ze wzgledu na wiek. Rodzice powinni szanowac¢ dziecko, by
czuto si¢ kochane i potrzebne. Duze znaczenie odgrywa takze kontakt fizyczny. Niektorzy
rodzice nie umiejg ciggle zapewnia¢ dziecka o uczuciach, ale przeciez moga je przytulic,
poglaska¢ czy pocatowaé. Dzigki temu powstaje niewidzialna wiez migdzy rodzicem
a dzieckiem, do ktérego dociera jasny komunikat: jestem wazny.

4. Nie porownuj
Poréwnania dotyczace zachowania, rozwoju, temperamentu, nawykow zywieniowych czy
jakiegokolwiek inne sg niesprawiedliwe 1 krzywdzace. I nie ma tutaj znaczenia, czy
poréwnujemy dziecko do starszego brata, kolegi z klasy, sgsiada czy zapamigtanego obrazu
siebie z dziecinstwa. Zakaz porownywania dotyczy zaréwno przyktadow negatywnych, jak
I pozytywnych jak na przyktad ,,Jestes najpickniejsza dziewczynka na §wiecie”, ,,Wiesz dobrze,
ze czytasz lepiej niz kazdy Twoj kolega”... Wydawac by si¢ mogto, Ze sg to mite pochwaty,
jednak w gruncie rzeczy ciggle tego typu zachwalanie dziecka sprawia, ze zaczyna ono czuc,
ze jest lepsze od innych. Wpajanie dziecku poczucia wyzszosci skutkuje aroganckim
zachowaniem, a zbyt zarozumiate dzieci nie zyskuja przychylnosci rowiesnikow. W rezultacie
dziecko otrzymuje sprzeczne komunikaty: w domu jest bohaterem, a w szkole nielubianym
outsiderem. To moze prowadzi¢ do zachwiania samooceny, jaka dziecko sobie wyrobito na
swoj temat.

5. Waz slowa
W obecnosci dziecka nie przeklinamy. Wiadomo jednak, Zze kazdy z nas ma chwile, gdy
potrzebuje da¢ upust nagromadzonym emocjom. Aby wyrazi¢ swa zto$¢, mozna uzyc

wymyslonych wspolnie zwrotow — ,,motyla noga”, ,,niedzwiedzia tapa”, , kurka rurka”...



Rodzic nie powinien takze uzywac¢ zwrotdw obrazliwych dla innych (,,ale z niej grubasek”, lub
,,mata niezdara”). Dziecko nie jest w stanie oddzieli¢ zartow czy ironii od prawdy. W rezultacie
W najmniej oczekiwanym momencie moze uzy¢ wypowiedzianych przez nas stéw, co bywa
bardzo ktopotliwe.
Rodzic nie powinien tez uzywaé stow wyjatkowo trudnych do rozszyfrowania dla malego
dziecka, np. ,, Ty zawsze...”, ,,Ty nigdy...”. Jezeli powtarzamy je dos¢ cze¢sto, dziecko moze
przyjac, ze tak jest faktycznie. To samo dotyczy wzbudzania poczucia winy. Jesli dziecko jest
regularnie obwiniane, wnioskuje, ze nie jest dobre — jego poczucie warto$ci spada wraz
z kolejnymi zarzutami.

6. Oczekiwania rodzica
Rodzice w procesie wychowania dziecka tworza wiele ,,oczekiwan” np. oczekujg na pierwszy
usmiech, pierwszy krok, pierwsze stowo, korzystanie z nocnika, rozpoznawanie kolorow...
Cze$¢ rodzicow stara si¢ przyspieszy¢ zachodzace procesy, jednak nie zawsze to ,,wsparcie”
daje takie rezultaty jakbySmy chcieli. Takie proby moga natomiast wzbudza¢ w dziecku
poczucie winy czy porazki, a takze przekonanie, ze nie jest w stanie sprosta¢ oczekiwaniom
rodzica. Z drugiej strony moze si¢ okazac, ze rodzic, ktory pozwala dziecku na samodzielne,
niczym niezaktocone zdobywanie kolejnych sprawnosci nie jest wystarczajagco motywujacy, co
powoduje, ze dziecku przestaje zaleze¢ na osiagnigciu czego$ wigcej. Wazna jest zatem
rownowaga, czyli uwzglednienie w swoich oczekiwaniach wieku i umiejetnosci dziecka.
Realistyczne oczekiwania, mozliwe do spetnienia, buduja poczucie wartosci i wiare we wlasne
mozliwosci.
Jezeli ustalimy, jakie oczekiwania mamy wzgledem dziecka, wyznaczmy jasne reguty i badzmy
konsekwentni, na przyktad prosimy dziecko, by posprzatalo zabawki przed spaniem,
a nastegpnego dnia juz otym nie pamig¢tamy, dostaje ono sprzeczny komunikat. Jasne
I przejrzyste zasady sa dla kilkulatka niezbedne, gdyz sprawiaja, ze czuje si¢ pewne
I bezpieczne. Dziecko, ktore wie, czego rodzice od niego wymagaja, moze sprostac
oczekiwaniom, a to z kolei pozwala mu lepiej mysle¢ o sobie samym.

7. Pozwdl dziecku decydowaé
Dziecko powinno by¢ dopuszczane do podejmowania decyzji, ktore dotycza jego osoby.
Oczywiscie wczesniej nalezy przemysle¢ wybor, jaki mu zaproponujemy. Gdy zapytamy mate
dziecko: ,,Co zjadlby$ na $niadanie?”, w odpowiedzi ustyszymy: czekolade lub ciastko. Rodzic
z reguly nie wyrazi na to zgody i zaproponuje dziecku kanapke. Dziecko w takiej sytuacji
poczuje sie bezsilne, nie rozumie, dlaczego pytano je o zdanie, skoro i tak nikt nie bierze pod

uwage decyzji, jaka podjat. Kilkuletniemu dziecku lepiej jest zadawaé pytania zamknigte niz



otwarte, przy czym pytanie zamknigte, czyli zawierajace mozliwe propozycje, powinno
zawiera¢ 2, maksimum 3 mozliwosci. W przypadku wigkszej liczby podpowiedzi dziecko czuje
si¢ zagubione, sfrustrowane i przytloczone. Zatem nasze pytanie odno$nie $niadania powinno
brzmie¢: ,,Czy chcialby$ zjes¢ na $niadanie mleko z ptatkami, czy moze wolisz kanapki?”.
Dziecko moze wybrac i otrzymac swoj wybor. Rola rodzica polega na uszanowaniu decyzji, co
z kolei podnosi morale kilkulatka.

8. Pozwalaj popelnia¢ bledy
Rodzice starajg si¢ uchroni¢ swoje dziecko przed ewentualng porazka czy bledem. Jednak
podejmowanie decyzji wigze moze si¢ wigza¢ z popelnianiem bledow. Popetnianie btedow jest
to kolejny etap w nauce podejmowania trafnych decyzji. Rodzice, ktorzy starajg si¢ za wszelkg
cen¢ uchroni¢ dziecko przed btedami, zabieraja mu tym samym mozliwo$¢ czerpania nauki
Z ich popetniania. Dziecko musi samo zdobywa¢ doswiadczenie zyciowe nawet wowczas, gdy
rodzic z géry wie, ze dana decyzja nie bedzie korzystna. W takich chwilach rodzic powinien
by¢ przy dziecku, nie moze go jednak atakowac i krytykowaé, poniewaz takie zachowanie
obniza poczucie warto$ci. Zapomnijmy o zwrocie: ,,a nie méwitam”, nikt z nas nie jest idealny,
I pozwolmy dziecku to odczug.

9. Krytyka
Mate dziecko jest bardzo wrazliwe na krytyczne uwagi, jezeli wigc musimy je wypowiadac,
zrobmy to konstruktywnie, czyli nie po to, by dziecko zrani¢, ale po to, by je czegos$ nauczy¢.
W innym przypadku wplywamy negatywnie na samoocen¢ wypracowang przez dziecko.
Pamigtajmy, ze nie krytykujemy dziecka, ale jego zachowanie. Jesli wiec rzuca ono zabawkami,
méwmy: ,,nie jest tadnie rzuca¢ zabawkami”, a nie: ,,jeste$ niegrzeczny!”.

10. Spraw, by sukces byl w zasiegu reki
Kazdy rodzic chce, by dom, w ktérym wychowuja si¢ jego dzieci, powinien by¢ miejscem
bezpiecznym, dlatego tez chetnie korzystaja z réznych technicznych rozwigzan, jak na przyktad
zaslepki do kontaktow, naktadki na rogi stotow czy antyposlizgowe maty. Pamigtajmy jednak,
by wprowadzi¢ w domu rozwigzania przyjazne kilkulatkom np. samodzielne mycie rak nie
bedzie stanowito problemu nawet dla dwulatka, gdy zakupimy specjalny schodek, recznik
mozna powiesi¢ znacznie nizej, aby mate rgce byly w stanie same do niego dosiegnac.
Takie proste rozwigzania utwierdzaja dziecko w przekonaniu, ze jest zdolne do samodzielnego
wykonywania pewnych czynno$ci. Samodzielno$¢ natomiast buduje poczucie warto$ci
I wzmacnia pozytywnie samooceng.

11. Maly pomocnik



Pozwoélmy dziecku sta¢ si¢ naszym ,,matym pomocnikiem”. Drobne prace, jakie damy do
wykonania naszemu dziecku, wzbudza w nim pewno$¢, ze wierzymy w jego mozliwosci
I umiejetnosci. Pamigtajmy jednak, ze jesli dziecku nie wychodzi najlepiej wykonywanie
powierzonego zadania, nie mozemy krytykowac¢ czy wysmiewaé jego wysitkow, bo to moze
spowodowac¢ nieche¢ przy kolejnej probie zaangazowania dziecka do pomocy. Pamigtajmy
takze, zeby powierza¢ dziecku zadania na miar¢ jego wieku i ogdlnych mozliwosci. Jezeli
dziecko potrzebuje pomocy, zawsze jg oferujmy. Nie prosimy przeciez 0 pomoc dlatego, by
dziecko nas wyreczylo, ale dlatego, by budowa¢ w nim poczucie wartosci.
12. Cierpliwos$¢ i czas

Mate dziecko wykonuje kazdg czynno$¢ 15 razy wolniej, niz bysSmy sobie tego zyczyli,
przyktadowo zdjecie butow po spacerze potrafi nawet trwa¢ 10 minut, nie wspominajac
0 zabtoconej podtodze. Wielu rodzicéw nie najlepiej reaguje na podobne sytuacje, wiec, by
usprawni¢ pewne czynnosci wyreczaja dziecko. Jest to sposob na wykonanie pewnych
czynnosci szybciej, jednak powoduje, ze dziecko nie uczestniczy W treningu samodzielnosci, a
jedyne co otrzymuje, to lekcje lenistwa. Dlatego najlepiej jest policzy¢ do 10, uspokoi¢ si¢
I pozwoli¢ dziecku na samodzielne wykonywanie danej czynnosci. W wychowaniu dzieci
cierpliwos$¢ jest czym$ bezcennym, podobnie jak wyrzucenie ze stownika zwrotu: ,,pospiesz
si¢, prosze”. Cierpliwos$¢ poptaca, gdyz osiagnigty sukces to kolejny krok do wzmocnienia

konstrukcji samooceny.
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