BUDOWANIE POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI CZYLI JAK SKUTECZNIE
CHWALIC DZIECKO.

Poczucie wlasnej wartosci to:
e wiara w siebie,
e zaufanie do wtasnych umiejetnosci i kompetenc;ji,
e dawanie sobie rady z wyzwaniami,
e satysfakcja z wlasnych wysitkow i efektow pracy,
e dawanie sobie prawa do szcze¢$cia,
e poczucie bycia kim$ wartosciowym i zastugujgcym na mitosc.

Na przekonanie o wlasnej wartosci skladaja si¢ nasza wiedza o tym, kim jesteSmy
i doswiadczenia z tym zwigzane. Poczucie wlasne wartoSci mozna sobie wyobrazi¢ jako
filar, centrum. Osoba o prawidlowo rozwini¢gtym poczuciu wlasnej wartosci czuje si¢ dobrze
sama ze soba, jest niezalezna. Wewnetrzy glos zdrowego poczucia wlasnej warto$ci mowi:
jestem w porzadku, mam swoja warto$¢ dlatego, ze istnieje. Osoby o niskim poczuciu wiasnej
warto$ci zachowujg si¢ niepewnie, sa krytyczne wobec siebie 1 czgsto majg poczucie winy.

Na budowanie poczucia wlasnej wartosci u dziecka wplywa wiele czynnikow. Oprocz
predyspozycji genetycznych, znaczaca role ma wychowanie. Badania pokazuja,
ze najwigkszym zrodtem poczucia wilasnej wartosci sg rodzice, ktorzy podczas codziennych
kontaktow z dzieckiem modeluja jego poczucie wlasnej wartosci. Z czasem, w zyciu dziecka
pojawia si¢ coraz wigcej 0sob znaczacych, ktore wptywaja na ksztalttowanie poczucia siebie. Sg to nie
tylko osoby doroste, ale rowniez koledzy i kolezanki.

Dwa doswiadczenia wplywajq na nasze poczucie wlasnej wartosci:
e kiedy ktora$ z osob najwazniejszych w naszym zyciu dostrzega nas i akceptuje
takimi jakimi jestesmy,
e Kkiedy czujemy, ze jestesmy cenieni przez innych za to jacy jestesmy.

Dbanie o poczucie wlasnej wartosci u dziecka moze dokona¢ przez dostrzeganie go,
a nie osadzanie.

To wymaga powaznego traktowania dziecka, ktore polega na:

e uznaniu jego prawa do wlasnych potrzeb, pragnien, do§wiadczen, uczu¢ oraz prawa do
ich wyrazania,

e patrzeniu na potrzeby dziecka z jego punktu widzenia,

e kierowaniu na dziecko uwagi aby je poznaé, nie podwazajgc przy tym jego osoby ani
pragnien,

e reagowaniu na dzialania dziecka ze zrozumieniem, jednocze$nie nie marginalizujac
wlasnego stanowiska.

Jak rodzice moga pokaza¢ dziecku, ze jest dla nas wazne?
e poprzez akceptacje etapu rozwoju na ktorym znajduje si¢ dziecko, dostosowanie
wymagan i oczekiwan do mozliwos$ci dziecka,
e odpowiadanie na sygnaty, ktore przekazuje nam dziecko, zaspokajanie jego potrzeb,
okazywanie troski,
e docenianie dziecka, zwlaszcza za wlozony wysilek 1 dobre intencje a nie tylko za
rezultaty,



o stwarzanie okazji do dokonywania wyborow, podejmowania decyzji i branie pod
uwage jego zdania,

o akceptacje upodoban dziecka, jego emocji i indywidualnosci,

o uwazne stuchanie dziecka,

o stwarzanie dziecku okazji do tego, zeby mogto odnosi¢ sukcesy.

Rodzice, ktorym zalezy na budowaniu poczucia wlasnej wartosci u dziecka:

o okazuja dziecku swoja mitos¢ i czutose,

e Wytyczajg granice,

e uczg zasad, jakimi rzadzi si¢ $wiat,

e jasno mowig o swoich oczekiwaniach,

e pozwalajg dziecku na samodzielnos¢,

o pokazuja, ze wierzag w kompetencje i mozliwos$ci dziecka,

e pozwalajg doswiadcza¢ dziecku wiasnej sprawczosci nawet w wykonywaniu drobnych
czynnosci,

e pokazuja mu, Zze ma ono wptyw na swoje zycie, ze podejmujac r6ézne dziatania, moze
je kontrolowac,

e pokazuja dziecku, ze wierza w jego dobro¢,

« akceptuja uczucia dziecka i swoje — zaréwno te przyjemne jak i nieprzyjemne,

e potrafig przyzna¢ si¢ do biedu i przeprosi¢ dziecko,

e sami potrafig przyjmowac krytyke na swoj temat,

e potrafia przyjmowa¢ komplementy, ale rdwniez potrafia obdarzy¢ komplementem
inng osobg (w tym rowniez dziecko),

o doceniajg wysitki, starania dziecka, nawet jesli nie zawsze wszystko mu si¢ udaje,

o maja dystans do siebie 1 poczucie humoru na wilasny temat,

e liczg si¢ ze zdaniem i potrzebami dziecka.

Pochwaly i zachety pomagaja dziecku w ksztattowaniu pozytywnej samooceny, dodaja wiary
we wlasne mozliwosci, pomagajg lepiej radzi¢ sobie z problemami, dajg poczucie
bezpieczenstwa. Zdarza sig¢, ze kiedy dziecko zachowuje si¢ poprawnie, prawie nie zwracamy
na nie uwagi. Dopiero jesli zaczyna by¢ niegrzeczne to koncentrujemy si¢ na nim, przez co
nie§wiadomie wzmacniamy niewlasciwe zachowania.

Jak skutecznie chwalié dziecko?
Aby chwalenie bylo skuteczne:

1.

Pochwaly muszg by¢ skierowane na konkretne zachowania dziecka.
Zamiast mowi¢ corce/synowi, ze jest wspaniata/y, skup si¢ na konkretnej
rzeczy, ktora zdobyta Twoje uznanie. Mozesz powiedzie¢ na przyktad ,,Aniu
podoba mi si¢ Twoje wypracowanie szczegdlnie zakonczenie jest bardzo
pomystowe”.

Czestotliwos¢ - dostosowania do potrzeb dziecka; wazne, zeby chwali¢
adekwatnie.

Szukaj powodow do pochwaly - nawet wérdéd mniej zadawalajacych zachowan
da si¢ znalez¢ takie, ktore mozna zaakceptowac - niech to bedzie ten pierwszy
krok do zmian na lepsze.

Fakt zaprzestania przez dziecko jakiego$ ,,ztego” zachowania, to tez powodd
do pochwaty. Powiedz np. ,,Ciesze¢ sie, ze zgodnie bawilas/es$ si¢ ze swoim
mlodszym braciszkiem, mozesz by¢ z siebie dumnaly”.

Powstrzymaj si¢ od ocen - komunikat ,ladny rysunek” dla dziecka jest
niewystarczajacy. Zadbaj by pochwata byta opisowa i odnosita si¢ do Twoich



uczu¢ np. ,,Podoba mi si¢ to duze, zotte stonce i jeszcze to, ze kazdy kwiatek
jest w innym kolorze. Bardzo si¢ napracowate$/as. Mozesz by¢ z siebie
dumny/a”.
6. Unikaj pochwal, ktéore jednoczesnie przypominajag wczesniejsze porazki
dziecka np. ,,No widzisz, jednak jak chcesz to potrafisz”.
7. Przy stosowaniu pochwat wykresl ze swojego stownika stowo ,,ale” — ono
w nieodwracalny sposob niszczy kazda pochwale, np. ,Ciesze sig, ze
posprzatates, ale jeszcze schowaj te kredki do szuflady”.
8. Do komunikatu: ,,Jestem z Ciebie dumny/a” dodaj takze: ,,Mozesz by¢ z siebie
dumny/a”.
W skrocie:
Pochwaly muszg by¢ skierowane na konkretne zachowania dziecka.
Nagradzaj dziecko za dobre zachowanie.
Chwal kazdy maly kroczek dziecka ku pozadanemu zachowaniu.
Probuj ,,wytapac” dobre zachowanie u dziecka i chwal je.
Pochwal dziecko, kiedy zaprzestato negatywnego zachowania.

orwdPE

Chwalac dziecko, pamietaj aby komunikat werbalny byl spojny z przekazem
niewerbalnym.
Komunikat werbalny:
1. Opisz, co widzisz — np. ,,Widz¢ misie poukladane na poéice i klocki
w pudetkach”.
2. Opisz, co czujesz — np. ,,Przyjemnie jest wejs¢ do Twojego pokoju i zobaczyé
porzadek™.
3. Podsumuj godne pochwaty zachowanie dziecka — np. ,,Ciesz¢ si¢, ze potrafisz
sam uporzadkowac swoje zabawki”, ,, T si¢ nazywa dbanie o porzadek™.

Komunikat niewerbalny:
e usmiech, przytulenie, poklepanie po ramieniu, mimika, gest, ton glosu spojny
z trescia, ktora przekazujemy.

Whbrew powszechnym opiniom, dziecko czesto chwalone stara si¢ by¢ jeszcze lepsze.
Z drugiej strony — dziecko stale krytykowane dochodzi do wniosku, ze jego wysitki i tak nie
maja sensu, skoro rodzice okazuja jedynie niezadowolenie. Aby odnosi¢ sukcesy
wychowawcze, warto zatem nauczy¢ si¢ dostrzegania pozytywnych zachowan u swojego
dziecka. Wymaga to wigkszego skupienia uwagi na jego zachowaniu i wlozenia nieco
wysitku w zmiane dotychczasowego Sposobu reagowania.

Dzieci powinny wzrasta¢ w milosci, w poczuciu, ze sa akceptowane i szanowane, Ze s3
wyjatkowe takie, jakie sq. Zapewnienie przez rodzicow odpowiednich wzorcow zachowan
oraz wsparcia, jest konieczne do utrwalenia pozytywnych postaw. To daje dzieciom silg,
umiejetnosci radzenia sobie z trudno$ciami 1 stabilne poczucie wlasnej wartosci.

Jednoczesnie dorosli powinni ksztaltowaé¢ w dzieciach przekonanie, ze kazdy ma prawo
do bledow, bowiem sa one naturalnym i nieuchronnym elementem aktywnoSci
i rozwoju. Kiedy dziecko jest kochane niezaleznie od osiggni¢é, czuje si¢ bezpiecznie
w obliczu niepowodzen 1 tatwiej mu si¢ z nimi zmierzy¢. Wypracowanie w dziecinstwie
odpowiedzialnosci za swoje sukcesy 1 porazki jest podstawg realnej, stabilnej 1 pozytywnej
samooceny, decydujacej o jakosci zycia jednostki.



Zdrowe poczucie wlasnej wartosci umozliwia nam wykorzystanie potencjalu, jaki
w nas tkwi. Przede wszystkim jednak ma ogromne znaczenie dla kluczowych wyborow
i decyzji, ktore ksztattujg nasze zycie.
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