Poczucie wlasnej wartosci a pozycja cztowieka w relacjach

Poczucie wlasnej wartosci, czyli samoocena, to opinia, Ktorq Razdy czfowiek posiada
na swéj temat. W nief zawierajg sie odpowiedzi na pytania dotyczace teqo jak_ sie czufe,
kiedy jest tym, Rim jest. Pozwala odRryé czy ma poczucie wtasnej wartosci prawidfowe,
zaniZone, czy, przeciwnie — zawysone. Dzigki stabilnej i pewnej samoocenie cztowiek
osigga samoaRceptacje. Jego funkcjonowanie w spofeczetistwie jest prawidtowe, cechuje
4o odpowiednia postawa wzgledem siebie inie cierpi z powodu poczucia winy czy
krzywdy. Szacunek do siebie samego, wiara w swoje mozliwosci emanujq dobre
samopoczucie, ale takze pragnienie osiggnigcia suRcesu. ZwyRle [udzie, Rtorzy mysly
0 sobie dobrze, to ludzie szczeshwi.

Jezeli poziom poczucia wlasnej wartosci jest zbyt niski, cztowieR tkwi w Ronflikcie
z samym sobg — obwinia sie nadmiernie za kRazdq porazke, nie docenia pojawiajgcych sie
sukcesow, dgzy do braku akceptacji siebie i nie [ubi siebie samego. Zas§ zawyZona
samoocena mnie pozwala czlowiekowi widzie¢ wtasnych wad, niedoskonafosci czy
porazek, Czlowiek, cechujgcy sie zawyZong samooceng stabo radzi sobie w Rontaktach
miedzyludzRich, poniewaz brak, refleRsfi nad sobq i bezRrytycznosé z jakg odnosi sig do
siebie wywotuje niechgé spofeczng.



Popatrzmy na dzieci

Poczucie whasnej wartosci jest bardzo istotnym w Zyciu stanem psychicznym.
Czlowiek nie rodzi sig z ugruntowang na oRreslonym, stabilnym poziomie samooceng. To
w trakcie procesu nazywanego wychowaniem, dziecRo wraz z uptywem doSwiadczeri i
gromadzonych na swdj temat Romunikatéw uczy sig postrzegaé whasng osobe. Poza
Swiadomosciq chfonie Romunikaty zaréwno stowne, jak, i niewerbalne, wysyfane przez
rodzicow, ale i innych znaczqcych w Zyciu dzieckg mniej (ub wigcej dorostych, Razdego
dnia. ,Moja RsigzniczRo, jak ty pigknie wygladasz, jestes swietnym majsterRowiczem, ty
lepiej nie bierz sig za to, bo nie potrafisz, wcigZ to samo, czego tu nie rozumiec’, itp. ...
wszystkie Romunikaty, to w jaki sposob reagujg dorosli w odniesieniu do RonKretnych
zachowari, sytuacfi ito co mowiq do dziecka, w trakcie cafego procesu wychowania
rzutuje na postrzeganie samego siebie. Gdy popatrzymy na mate, bawiqce sig dzieci
bawigce , trudno sobie wyobrazié, Ze RtoreRolwieR z nich nie jest pewne siebie. Krzyk,
placz, walka o swoje zabawki, bezRompromisowos¢ w dgzeniu do celu... Trzy-
czterolatki zdecydowanie wiedzq, czego chcg, nie wiedzq jednak, Rim sq. By to odRry,
Razde dziecko musi samodzielnie przejs¢ proces Rsztaftowania samooceny. Kyok po RroRu,
doswiadczenie po doSwiadczeniu powstaje RonstruRgja, Rtora bedzie tym stabilniefsza, im
wigcej w rodzicach cierpliwosci i wsparcia.



Okazywanie uczuc

Cztowiek potrzebuje drugiej osoby, by byé szczesiwym. Dziecko, Rtéremu rodzice
okazujg mifos¢ poprzez czufe gesty, wzajemne, ciepte Rontakty czy zapewnienia o mifosci
rozwijajq sie znacznie szybciej, niz jeqo rowiesnicy, Rtorzy takich sygnatéw mifosci nie
otrzymujq. Kilkuletnie dzieci kazdego dnia poznajg nowy Swiat, odtwarzajg i tworzq
rzeczywistos¢ oraz stawiajg czota roZnorodnym wyzwaniom. Proces ten — eRscytujgcy
i bardzo satysfakcjonujgcy — jest jednak takze duzym stresem dla dziecka. Potrzeba
mifosci i odbierania jej dowodow jest na tym etapie bardzo wazna. Nafistotniejsze jest, by
dziecko czubo sig Rochane zawsze, wszedzie i za wszystRo, bo to sprawia, Ze wzrasta na
pewnego siebie i szczesliwego czbowieka.



Vwaga rodzicow

Nawet wtedy, gdy jestesmy pewni siebie, a nasza samoocena wydaje sig
uqruntowana, bywajg chwile, gdy tracimy uzyskang réwnowage. Dzieje sie tak zwykle w
chwilach, gdy ignorujq nas osoby, z Rtérymi jestesmy w relacjach. Dzieci takze potrzebujg
cigglej uwagi, by czufy sie wazne. Rodzice powinni jak najczesciej rozmawiaé
z dzieckiem, ale w spos6b aktywny, czyli stuchajqc teqo, co ma ono do powiedzenia.
Probujmy wychodzic naprzeciw potrzebom i pragnieniom dziecka, takie wtedy, gdy ich
spefnienie fest niemozliwe.

Nie ignorujmy dzieci. Najwazniejsze to poswiecenie dziecku czasu i oddanie mu
przestrzeni do budowania wtasnej wartosci. Przestrzeti te stworzymy, gdy bedziemy
motywowaé dziecko do niezaleznosci, odRrywania Swiata i dgzenia do realizacji
postawionych sobie celow. Nie pozwalajmy dziecku rezygnowac z poznawania Swiata,
ale wcielmy sig w role rodzica fana, Rtéry zagrzewa do walki i dodaje otuchy.



Wiesz, Ze jestes dla mnie bardzo wasny?

Dziecko potrzebuje stafych informacyi i potwierdzeti, Ze jest waine. Dzieje sig tak,
gbownie dlatego, ze jego przyszfa samoocena jest skfadowq uczué, jaRimi jest ono
obdarowywane przez czfonkRéw rodziny. Dlatego tez dziecko musi si¢ czué znaczqcym
czbonkiem rodziny, Rtdry, podobnie jaR inni, ma swoje prawa, obowiqzki i przywileje. Nie
mozna RrytyRowac jego mysh, uczué i pragnietri jedynie ze wzgledu na wiek, ale moZna
mie¢ na jakiS temat inne zdanie. Nalezy szanowaé dziecko, by czufo sig Rochane
i potrzebne. NieRtorzy rodzice nie umiejg ciggle zapewniaé dziecka o uczuciach do niego,
ale przeciez mogq je przytulic, pogtaskac czy pocafowal. Dzigki temu powstaje
niewidzialna wieZ migdzy rodzicem a dzieckiem, do Rtérego dociera jasny Romunikat:
Jestem waziny.

Niezwykle wazng rolg odgrywa wilasne poczucie wartosci , jakim dysponuje rodzice,
bo, np., jesli sami majq problemy z samoocenq... ? By nasze dziecRo dobrze myslato
0 sobie samym, rodzice takZe muszq dobrze mysle¢ o sobie, a co wigcej — oRazywac to.
Polubmy sig i szanujmy, nie przedstawiajmy sie w nieRorzystnym Swietle — starajmy sig
byé wzorem dla dziecka.



Nie porownuj

,Popatrz jaka ta Karolinka jest grzeczna, a Ty?”, ,Madzia to dopiero fadnie pisze,
nie to, co Ty”, ,Postaraj sig, popatrz, jak Maciek pieknie gra’. .. Trzeba mieé swiadomosi,
Ze kRazde dziecko jest wyjgtkowq indywidualnoscig. Nie jest to jedno z wielu dzieci, ale
jedyne w swoim rodzaju dziecko. Poréwnania dotyczqce zachowania, rozwoju,
temperamentu, upodobati Zywieniowych czy jakieRolwiek inne sq niestuszne
i Rrzywdzgce. Niezaleznie od tego, czy porownujemy dziecko do starszeqo rodzeristwa,
koleqi z Rlasy, sqgsiada czy zapamigtanego obrazu siebie z dziecitistwa. Zakaz
poréwnywania dotyczy zaréwno przykfadow neqatywnych, jak i pozytywnych. ,Jestes
najprzystofniejszym chfopakiem na swiecie”, ,Nikt tak dobrze nie przygotowuje pizzy fak,
ty!”, ,Wiesz dobrze, Ze zrobisz to najlepiej ze wszystkich”... Zdawafoby sig, Ze to mite
pochwaty, jednak w gruncie rzeczy ciggle teqo typu zachwalanie dziecka sprawia, Ze
zaczyna ono czud, Ze jest lepsze od innych. Whyajanie poczucia wyZszosci sRutkuje
aroganckim zachowaniem, a zbyt zarozumiafe dzieci nie zyskuja przychylnosci
rowiesnikow. W rezultacie dziecko dostaje sprzeczne komunikaty: w domu jest
bohaterem, a w szRole nielubianym outsiderem. To z Rolei prowadzi do zachwiania
samooceny, jakg dziecRo sobie wyrobifo na swdj temat.



Podejmuj decyzje, badz odpowiedzialny

Aby dziecko z sukcesem budowafo poczucie wlasnej wartosci, nalezy zapewnié mu
sytuacje, w ktérych mogloby sie tego uczyé. Dobrze jest, gdy dziecko jest dopuszczane do
podejmowania decyzfi, Rtére dotyczq jego o0soby. Oczywiscie naleZy przemysle¢ wczesniej
wybér, jaki mu zaproponujemy. Najbardziej Ronstruktywny jest wybor Rontrolowany...
Gdy zapytamy dziecko: ,Co zjadtbys na sniadanie?’, w odpowiedzi ustyszymy: ciastko
lub batonik, Wzorowy rodzic nie wyrazi na to zqody i zaproponuje Ranapke. Dziecko
w takiej sytuacfi poczuje sig bezsilne, nie zrozumie, dlaczeqo pytano je o zdanie, skoro
i tak nikt nie bierze pod uwage decyzfi, jakg podiat. Kilkuletniemu dziecku bezpieczniej
jest zadawal pytania zamRnigte niZ otwarte, przy czym pytanie zamRnigte, czyli
zawierajgce mozliwe propozycje, powinno zawieraé dwie, maksimum trzy mozliwosci.
W przyvadku wigkszej liczby podpowiedzi dziecko czuje sie zagubione, sfrustrowane
i przytfoczone. Zatem, wracajgc do pytania o Sniadanie, pytanie rodzica mogfoby
brzmieé: ,Czy cheiatbys zjesé na sniadanie mleRo z pfatkami, czy moze wolisz Ranapki?”.
Dziecko moze wybraé iotrzymaé swif wybor. Rola rodzica polega na uszanowaniu
decyzfi, co z Rolei podnosi u dziecka poziom Swiadomosci w zaKresie podejmowania
decyzji i brania za nig odpowiedzialnosci.



Pozwalaj popetnial bledy

Rodzice starajg sie uchroni¢ swoje dziecko przed ewentualng porazkg czy bfedem.
Jednak  podejmowanie  wszelkich  dziatai  wigZe sig  nieuchronnie 2
mozliwoscig popefniania bfedow. A to nastepnie  stanowi Rolefny etap w nauce
podejmowania trafnych decyzfi. Rodzice, Rt6rzy starajq sie za wszelkg ceng uchroni¢
dziecko przed bfedami, zabierajg mu tym samym mozliwos¢ uczenia sie w trakcie ich
popetniania. Rzeczywiscie duzo fatwiej moZnaby sie uczyé na cudzych bfedach, oczywiste
jest fednak, Ze takie postgpowanie nie daje efeRtow. Dziecko musi samo zdobywal
doswiadczenie Zyciowe nawet wowczas, gdy rodzic z géry wie, Ze dana decyzja nie bedzie
korzystna. W takich chwilach rodzic powinien byé przy dziecku, nie moze go jednak,
atakowaé i Rrytykowaé, poniewaZ taRie zachowanie obniZa poczucie wartosci.
Zapomnijmy o zwrotach: ,a nie méwitam’, ,wiedziatam, Ze tak bedzie’, ,nie stuchasz sie,
to teraz masz’, itp. uznajmy, Ze nikt nie jest idealny, i pozwolmy dziecku to odczuc.



Potrzebuje Twojej pomocy

Pozwolmy dziecku byé ,pomocnikiem”. Zawsze fjednak proszgc o pomoc, a nie
nakazujgc, by dziecko cos zrobifo. Zupefnie inaczej odczytywane jest zdanie: ,Kochanie,
czy mozesz mi pomdc i przynies¢ Scierke, bo mam brudne rece?”, niz: ,przynies szybko
Scierke!”. Ten sam RomuniRat, jednak zupefnie inna forma — w pierwszym przypadku
niemal na pewno uzyskamy pvomoc. Drobne prace, jakie zlecimy dziecku, wzbudzq w nim
pewnosé, Ze wierzymy w jeqo moZliwosci © umiejetnosci. Nalezy jednak pamietaé, Ze jesli
dziecku mnie wychodzi najlepief wykonywanie powierzonego zadania, nie moZemy
kRrytykowaé czy Zartowaé z fego wysitRow — to moze spowodowaé niecheé przy Rolefnej
probie zaangazowania dziecka do pomocy. JeZeli nawet straty przewyZszajq potencjalne
zyski, rodzic powinien wspieraé¢ dziecko i wykazaé cierpliwosé. Pamigtajmy takze, Zeby
powierzal dziecku zadania na miare jeqo wieku i ogélnych mozliwosci. Jezeli dziecko
potrzebuje pomocy, zawsze jq oferujmy. Nie prosimy przeciez o pomoc dlatego, by dziecko
nas wyreczyto, ale dlatego, by budowaé w nim poczucie wartosci.

Informacje zgromadzono z wykorzystaniem réZmnych Zrédef informaci.



