
Poczucie własnej wartości a pozycja człowieka w relacjach 
 
Poczucie własnej wartości, czyli samoocena, to opinia, którą każdy człowiek posiada 

na swój temat. W niej zawierają się odpowiedzi na pytania dotyczące tego jak się czuje, 
kiedy jest tym, kim jest. Pozwala  odkryć, czy ma poczucie własnej wartości prawidłowe, 
zaniżone, czy, przeciwnie – zawyżone. Dzięki stabilnej i pewnej samoocenie człowiek 
osiąga samoakceptację. Jego funkcjonowanie w społeczeństwie jest prawidłowe, cechuje 
go odpowiednia postawa względem siebie i nie cierpi z powodu poczucia winy czy 
krzywdy. Szacunek do siebie samego, wiara w swoje możliwości emanują dobre 
samopoczucie, ale także pragnienie osiągnięcia sukcesu. Zwykle ludzie, którzy myślą 
o sobie dobrze, to ludzie szczęśliwi. 

Jeżeli poziom poczucia własnej wartości jest zbyt niski, człowiek tkwi w konflikcie 
z samym sobą – obwinia się nadmiernie za każdą porażkę, nie docenia pojawiających się 
sukcesów, dąży do braku akceptacji siebie i nie lubi siebie samego. Zaś zawyżona 
samoocena nie pozwala człowiekowi widzieć własnych wad, niedoskonałości czy 
porażek. Człowiek cechujący się zawyżoną samooceną słabo radzi sobie w kontaktach 
międzyludzkich, ponieważ brak refleksji nad sobą i bezkrytyczność z jaką odnosi się do 
siebie wywołuje niechęć społeczną. 

 



Popatrzmy na dzieci 

Poczucie własnej wartości jest bardzo istotnym w życiu stanem psychicznym. 
Człowiek nie rodzi się z ugruntowaną na określonym, stabilnym poziomie samooceną. To 
w trakcie procesu nazywanego wychowaniem,  dziecko wraz z upływem doświadczeń i 
gromadzonych na swój temat komunikatów uczy się postrzegać własną osobę. Poza 
świadomością chłonie komunikaty zarówno słowne, jak i niewerbalne, wysyłane przez 
rodziców, ale i innych znaczących w życiu dziecka mniej lub więcej dorosłych, każdego 
dnia. „Moja księżniczko, jak ty pięknie wyglądasz, jesteś świetnym majsterkowiczem, ty 
lepiej nie bierz się za to, bo nie potrafisz, wciąż to samo, czego tu nie rozumieć”, itp. … 
wszystkie komunikaty, to w jaki sposób reagują dorośli w odniesieniu do konkretnych 
zachowań, sytuacji i to co mówią do dziecka, w trakcie całego procesu wychowania 
rzutuje na postrzeganie samego siebie. Gdy popatrzymy na małe, bawiące się dzieci 
bawiące , trudno sobie wyobrazić, że którekolwiek z nich nie jest pewne siebie. Krzyk, 
płacz, walka o swoje zabawki, bezkompromisowość w dążeniu do celu… Trzy-, 
czterolatki zdecydowanie wiedzą, czego chcą, nie wiedzą jednak, kim są. By to odkryć, 
każde dziecko musi samodzielnie przejść proces kształtowania samooceny. Krok po kroku, 
doświadczenie po doświadczeniu powstaje konstrukcja, która będzie tym stabilniejsza, im 
więcej w rodzicach cierpliwości i wsparcia. 



 
 

Okazywanie uczuć 
 
Człowiek potrzebuje drugiej osoby, by być szczęśliwym. Dziecko, któremu rodzice 

okazują miłość poprzez czułe gesty, wzajemne, ciepłe kontakty czy zapewnienia o miłości 
rozwijają się znacznie szybciej, niż jego rówieśnicy, którzy takich sygnałów miłości nie 
otrzymują. Kilkuletnie dzieci każdego dnia poznają nowy świat, odtwarzają i tworzą 
rzeczywistość oraz stawiają czoła różnorodnym wyzwaniom. Proces ten – ekscytujący 
i bardzo satysfakcjonujący – jest jednak także dużym stresem dla dziecka. Potrzeba 
miłości i odbierania jej dowodów jest na tym etapie bardzo ważna. Najistotniejsze jest, by 
dziecko czuło się kochane zawsze, wszędzie i za wszystko, bo to sprawia, że wzrasta na 
pewnego siebie i szczęśliwego człowieka. 

 
 

 
 
 
 



 
Uwaga rodziców 

 
Nawet wtedy, gdy jesteśmy pewni siebie, a nasza samoocena wydaje się 

ugruntowana, bywają chwile, gdy tracimy uzyskaną równowagę. Dzieje się tak zwykle w 
chwilach, gdy ignorują nas osoby, z którymi jesteśmy w relacjach. Dzieci także potrzebują 
ciągłej uwagi, by czuły się ważne. Rodzice powinni jak najczęściej rozmawiać 
z dzieckiem, ale w sposób aktywny, czyli słuchając tego, co ma ono do powiedzenia. 
Próbujmy wychodzić naprzeciw potrzebom i pragnieniom dziecka, także wtedy, gdy ich 
spełnienie jest niemożliwe.  
       Nie ignorujmy dzieci.  Najważniejsze to poświęcenie dziecku czasu i oddanie mu 
przestrzeni do budowania własnej wartości. Przestrzeń tę stworzymy, gdy będziemy  
motywować dziecko do niezależności, odkrywania świata i dążenia do realizacji 
postawionych sobie celów. Nie pozwalajmy dziecku rezygnować z poznawania świata, 
ale wcielmy się w rolę rodzica fana, który zagrzewa do walki i dodaje otuchy. 
 
 
 
 



Wiesz, że jesteś dla mnie bardzo ważny? 

Dziecko potrzebuje stałych informacji i potwierdzeń, że jest ważne. Dzieje się tak 
głównie dlatego, że jego przyszła samoocena jest  składową uczuć, jakimi jest ono 
obdarowywane przez członków rodziny. Dlatego też dziecko musi się czuć znaczącym 
członkiem rodziny, który, podobnie jak inni, ma swoje prawa, obowiązki i przywileje. Nie 
można krytykować jego myśli, uczuć i pragnień jedynie ze względu na wiek, ale można 
mieć na jakiś temat inne zdanie. Należy szanować dziecko, by czuło się kochane 
i potrzebne. Niektórzy rodzice nie umieją ciągle zapewniać dziecka o uczuciach do niego, 
ale przecież mogą je przytulić, pogłaskać czy pocałować. Dzięki temu powstaje 
niewidzialna więź między rodzicem a dzieckiem, do którego dociera jasny komunikat: 
jestem ważny. 

Niezwykle ważną rolę odgrywa własne poczucie wartości , jakim dysponuję rodzice,      
bo, np., jeśli sami mają problemy z samooceną… ? By nasze dziecko dobrze myślało 
o sobie samym, rodzice także muszą dobrze myśleć o sobie, a co więcej – okazywać to. 
Polubmy się i szanujmy, nie przedstawiajmy się w niekorzystnym świetle – starajmy się 
być wzorem dla dziecka. 

 



Nie porównuj 

„Popatrz jaka ta Karolinka jest grzeczna, a Ty?”, „Madzia to dopiero ładnie pisze, 
nie to, co Ty”, „Postaraj się, popatrz, jak Maciek pięknie gra”…Trzeba mieć świadomość, 
że każde dziecko jest wyjątkową indywidualnością. Nie jest to jedno z wielu dzieci, ale 
jedyne w swoim rodzaju dziecko. Porównania dotyczące zachowania, rozwoju, 
temperamentu, upodobań żywieniowych czy jakiekolwiek inne są niesłuszne 
i krzywdzące. Niezależnie od tego, czy porównujemy dziecko do starszego rodzeństwa, 
kolegi z klasy, sąsiada czy zapamiętanego obrazu siebie z dzieciństwa. Zakaz 
porównywania dotyczy zarówno przykładów negatywnych, jak i pozytywnych. „Jesteś 
najprzystojniejszym  chłopakiem na świecie”, „Nikt tak dobrze nie przygotowuje pizzy jak 
ty!”, „Wiesz dobrze, że zrobisz to najlepiej ze wszystkich”… Zdawałoby się, że to miłe 
pochwały, jednak w gruncie rzeczy ciągłe tego typu zachwalanie dziecka sprawia, że 
zaczyna ono czuć, że jest lepsze od innych. Wpajanie poczucia wyższości skutkuje 
aroganckim zachowaniem, a zbyt zarozumiałe dzieci nie zyskują przychylności 
rówieśników. W rezultacie dziecko dostaje sprzeczne komunikaty: w domu jest 
bohaterem, a w szkole nielubianym outsiderem. To z kolei prowadzi do zachwiania 
samooceny, jaką dziecko sobie wyrobiło na swój temat. 

 
 



Podejmuj decyzję, bądź odpowiedzialny 
 

Aby dziecko z sukcesem budowało poczucie własnej wartości, należy zapewnić mu 
sytuacje, w których mogłoby się tego uczyć. Dobrze jest, gdy dziecko jest dopuszczane do 
podejmowania decyzji, które dotyczą jego osoby. Oczywiście należy przemyśleć wcześniej 
wybór, jaki mu zaproponujemy. Najbardziej konstruktywny jest wybór kontrolowany… 
Gdy zapytamy dziecko: „Co zjadłbyś na śniadanie?”, w odpowiedzi usłyszymy: ciastko 
lub batonik. Wzorowy rodzic nie wyrazi na to zgody i zaproponuje kanapkę. Dziecko 
w takiej sytuacji poczuje się bezsilne, nie zrozumie, dlaczego pytano je o zdanie, skoro 
i tak nikt nie bierze pod uwagę decyzji, jaką podjął. Kilkuletniemu dziecku bezpieczniej 
jest zadawać pytania zamknięte niż otwarte, przy czym pytanie zamknięte, czyli 
zawierające możliwe propozycje, powinno zawierać dwie, maksimum trzy możliwości. 
W przypadku większej liczby podpowiedzi dziecko czuje się zagubione, sfrustrowane 
i przytłoczone. Zatem, wracając do pytania o śniadanie,  pytanie rodzica mogłoby 
brzmieć: „Czy chciałbyś zjeść na śniadanie mleko z płatkami, czy może wolisz kanapki?”. 
Dziecko może wybrać i otrzymać swój wybór. Rola rodzica polega na uszanowaniu 
decyzji, co z kolei podnosi u dziecka poziom świadomości w zakresie podejmowania 
decyzji i brania za nią odpowiedzialności. 

 



Pozwalaj popełniać błędy 
 
Rodzice starają się uchronić swoje dziecko przed ewentualną porażką czy błędem. 

Jednak podejmowanie wszelkich działań wiąże się nieuchronnie z 
możliwością popełniania błędów. A to następnie  stanowi kolejny etap w nauce 
podejmowania trafnych decyzji. Rodzice, którzy starają się za wszelką cenę uchronić 
dziecko przed błędami, zabierają mu tym samym możliwość uczenia się  w trakcie  ich 
popełniania. Rzeczywiście dużo łatwiej możnaby się uczyć na cudzych błędach, oczywiste 
jest  jednak, że takie postępowanie nie daje efektów. Dziecko musi samo zdobywać 
doświadczenie życiowe nawet wówczas, gdy rodzic z góry wie, że dana decyzja nie będzie 
korzystna. W takich chwilach rodzic powinien być przy dziecku, nie może go jednak 
atakować i krytykować, ponieważ takie zachowanie obniża poczucie wartości. 
Zapomnijmy o zwrotach: „a nie mówiłam”, „wiedziałam, że tak będzie”, „nie słuchasz się, 
to teraz masz”, itp. uznajmy, że nikt nie jest idealny, i pozwólmy dziecku to odczuć. 

 
 
 
 
 



Potrzebuję Twojej pomocy 
 

Pozwólmy dziecku być „pomocnikiem”. Zawsze jednak prosząc o pomoc, a nie 
nakazując, by dziecko coś zrobiło. Zupełnie inaczej odczytywane jest zdanie: „Kochanie, 
czy możesz mi pomóc i przynieść ścierkę, bo mam brudne ręce?”, niż: „przynieś szybko 
ścierkę!”. Ten sam komunikat, jednak zupełnie inna forma – w pierwszym przypadku 
niemal na pewno uzyskamy pomoc. Drobne prace, jakie zlecimy dziecku, wzbudzą w nim 
pewność, że wierzymy w jego możliwości i umiejętności. Należy jednak pamiętać, że jeśli 
dziecku nie wychodzi najlepiej wykonywanie powierzonego zadania, nie możemy 
krytykować czy żartować z jego wysiłków – to może spowodować niechęć przy kolejnej 
próbie zaangażowania dziecka do pomocy. Jeżeli nawet straty przewyższają potencjalne 
zyski, rodzic powinien wspierać dziecko i wykazać cierpliwość. Pamiętajmy także, żeby 
powierzać dziecku zadania na miarę jego wieku i ogólnych możliwości. Jeżeli dziecko 
potrzebuje pomocy, zawsze ją oferujmy. Nie prosimy przecież o pomoc dlatego, by dziecko 
nas wyręczyło, ale dlatego, by budować w nim poczucie wartości. 

 
Informacje zgromadzono z wykorzystaniem różnych źródeł informacji. 


