Poczucie wlasnej wartosci

(Czgs¢ pierwsza)

Poczucie wlasnej wartosci u dziecka to bardzo ztozony proces.
Poczucie wlasnej warto$ci mozna opisa¢ w trzech punktach:
- to, co dziecko mysli o sobie,
- to, jak dziecko czuje si¢ z tymi mys$lami,
- to, co dziecko robi ze swoim zyciem?.

Wedlug Nathaniela Brandena, poczucie wlasnej wartosci odbierane jest przez dziecko
jako poczucie swojej godnosci, szacunku wobec siebie oraz pewnosé siebie?,

Poczucie wlasnej wartosci to sg mysli o sobie, to wartosciowanie innych ludzi na
przyktad rowiesnikow, rodzicow, 0sOb wokot siebie, to szacunek do samego siebie. Na
szacunek dla samego siebie wptywaja informacje zwrotne jakie otrzymujemy od innych oséb,
od rodzicow, réwiesnikow 1 innych dorostych. Dlatego ciepta, pozytywna atmosfera z
pewnoscig pomaga ten szacunek wzmocnic.

Szczegbdlne znaczenie dla ksztaltowania wiary w siebie 1 samo§wiadomos$¢ majg
pierwsze lata zycia. Dziecko potrzebuje ludzi, ktorzy zapewnig mu ochrone, opieke i
bezpieczenstwo, a to wynika z podstawowych potrzeb dzieciecych, takich jak:

- milo$¢ 1 akceptacja,
- uznanie i potwierdzenie,
- wyznaczenie przestrzeni do zabawy i do§wiadczen,
- przejecie odpowiedzialnosci,
- stwarzanie okazji do wilasnej aktywnosci,
- tworzenie spolecznych relacji 1 trwatych wiezi,
- wyznaczanie czasu, ktorym mozna dysponowaé samemu,
- do$wiadczanie zmystowe i rozumienie sensu wykonywanych czynnosci®.
Kazde dziecko chce by¢ docenione, chwalone i zauwazone przez innych. Waznym

jest, aby znalez¢ rownowage miedzy zbyt wielkimi 1 zbyt malymi wymaganiami.
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Przy nadmiernych wymaganiach dziecko zawiedzie bo, nagromadza si¢ w nim
doswiadczenia niepowodzenia, jego poczucie wlasnej wartosci zmaleje, wowczas dziecko
moze si¢ poddac i zrezygnowac¢ z dziatania.

W przypadku za niskich wymagan, dziecko nie bedzie w stanie stwierdzi¢, co ono
potrafi. Nadmierna troska i opiekunczos$¢, brak zaufania nie pozwalaja dziecku na wyrazenie
jego umiegjetnosei.

Kierujmy wiec do dziecka stowa na przyktad.: , Ty to potrafisz”, ,, Dasz rade, ,,
Wiem, ze Cig na to sta¢”. Wierzmy w to, ze jest zdolne do wykonania takze zadan trudnych.
Towarzyszmy dziecku w jego wysitkach i okazujmy uznanie, rOwniez wowczas, gdy
niecatkowicie poradzito sobie z zadaniem. Pokazmy, ze wcale nie jest tak daleko do
osiggnigcia celu 1z optymizmem komentujmy kazdy wysitek podjety przez dziecko stowami
na przyklad: ,, To, co zamierzales zrobi¢ bylo trudne, ale doszedles prawie do ostatniego
etapu”’. Bledy, zte drogi, ,,chodzenie naokoto”, to czesci sktadowe uczenia si¢. Pozytywne i
optymistyczne nastawienie rodzicoOw, przenosi si¢ bardzo szybko na dziecko. Wyobrazenie
dziecka o samym sobie jest rOwniez zalezne od tego, jak postrzega ono sposob widzenia i
oceng przez innych. Zamiast uogolniajacych pochwat ,, Jestes dobry i wszystko potrafisz”,
bardziej pomocne jest uswiadomienie konkretnych osiagnie¢: ,, Sam wszedles na takie
wysokie schody, brawo! ”, ,, Ulozytes takie trudne puzzie”.

W przypadku mtodszych dzieci podkresli¢ nalezy, ze telewizja, telefon komdrkowy,
komputer, Internet , sktaniajg malucha do pasywnego siedzenia w odosobnieniu i
przyswajania réznych tresci. Rodzice maja kontrole nad tym, jak dalece media, mogg si¢ sta¢
ulubionym partnerem zabaw ich dzieci. Natlok wrazen atakuje dzieci i nie daje okazji do
poradzenia sobie z nimi i brakuje aktywnego ich wykorzystania.

Dzieci w pierwszej kolejnosci potrzebuja ludzi, ktorzy:

- towarzyszg im, gdy chodzi o wyprébowanie umiejetnosci,
- pomoga rozpozna¢ granice swoich mozliwosci,
- dodadzg odwagi, gdy cos sie nie udaje’.

Od obrazu siebie (swojego ,,Ja”) jakie dziecko nosi w sobie, zalezy czy czuje si¢ 0N0O
silne, czy stabe, czy ma zaufanie do swoich umiejg¢tnosci.

Niskie poczucie wlasnej wartosci to stan, w ktorym cztowiek/dziecko przypisuje sobie
nizsze mozliwosci niz posiada rzeczywiscie, a wigc nie docenia w sobie zdolno$ci czy

spotecznej atrakcyjnosci, ocenia moralng warto$¢ swoich czynéw nizej, niz na to zastuguja,
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spodziewa sie¢ od innych mniej niz w istocie moze uzyska¢. Glowna konsekwencja tego bywa
ograniczenie aktywnosci i osigganie znacznie mniejszych efektow niz to byloby mozliwe®.

Jako rodzice pamigtajmy, ze mys$lenie, dziatanie, uczucia nalezy u dziecka integrowac.
Ile w nas, rodzicach jest rado$ci z zycia? Ile w nas jest komunikacji z dzieckiem na zasadzie:
,» Czemu nie to,? " A czemu nie tak? 4 moze bys inaczej? lle jest krytyki, a ile przyzwolenia?
A ile stow: "Mozesz”, ,,Sprébuj”, ”Dobrze robisz”, Potrafisz”.

Dzieci maja poczucie leku, kiedy widzg niezadowolonego rodzica, wazne jest na ile
my jestesmy szczesliwi i jak/czy zaspokajamy nasze potrzeby.

Drzieci nie lubig tez kiedy stajemy si¢ dyrektorami zarzgdzajgcymi: ,, Nie halasuj
teraz!”,” A teraz si¢ bawisz”, ,, A teraz idziesz na basen”, ,,Czemu si¢ smucisz?”,” Trzeba
by¢ silnym!”. Dziecko uczy sie¢ woéwczas komunikatu, ze trzeba ukry¢ emocje.

Istotne jest by nasze komunikaty byly skierowane bezposrednio do dziecka, na
wysokosci oczu dziecka.

Erik Erikson okreslit jeden z etapéw rozwoju cztowieka jako ,,autonomia a wstyd i
zwatpienie”, etap ten przypada na okres migdzy osiemnastym miesigcem zycia a trzecim
rokiem. W tej fazie dziecko bardzo czgsto okazuje dume ze swoich dziatan: ,, Mamo popatrz
co zrobitem!”, ,, Mamo popatrz na mnie!”(zjezdzajqgc na zjezdzalni), ,, Ale wysoko umiem
skakac!”. Jezeli w tym momencie spotykajg si¢ z zachecajaca reakcjg rodzica, to zaczynajg
budowac w sobie poczucie wlasnej mocy, beda ufa¢ w swojg kreatywnos$¢ 1 spontanicznos$¢.
Wyksztalcg w sobie przekonanie: ,,Jestem kims kto potrafi cos zrobié, to co robig, jest dobre i
wartosciowe”. Jezeli jednak spontaniczne wybuchy radosci spotykaja si¢ ze zbyt wieloma
negatywnymi reakcjami lub obojetnoscia, to najprawdopodobniej stanie si¢ ono ostrozne,
bedzie miato poczucie porazki lub wstydu w zwigzku z tym, kim jest i co potrafi zrobié.
Niektore dzieci majg niskg samooceng, poniewaz nigdy nie bylo im dane poczué, ze mozna je
kocha¢ takimi jakie sa. Poczucie wlasnej wartosci moze na przyktad opierac si¢ na
przekonaniu: ,, Kochajg mnie tylko, gdy jestem uzyteczny (opickuje sie rodzenstwem, jestem
matq pomocnicg mamy)” albo: ,, Kochajg mnie tylko wtedy, gdy odnosze sukces”.

Kiedy dziecko dostaje zla oceng ze sprawdzianu, mito$¢ rodzicéw zamienia si¢ w zos$¢
lub chtodne wycofanie. Taka reakcja fatwo ulega uwewngtrznieniu, dziecko zaczyna by¢ dla
siebie przykre: ,,Jestes glupi, zZe to robisz/ ze tak mowisz”. Dziecko, ktore czuje si¢ kochane

tylko, gdy nie popetnia bledow, moze nauczy¢ sie postrzega¢ swoja niedoskonato$¢ jako co$
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niewybaczalnego i gleboko zawstydzajacego. Moze z desperacja dazy¢ do sukceséw w
szkole, a porazki moga prowadzi¢ do jeszcze wigkszego samokrytycyzmu i nienawisci do
siebie, poniewaz dziecko daremnie walczy o mito$¢, ktora wydaje mu si¢ poza jego
zasiggiem. Rodzicu, nigdy nie zapominaj jak wazny jest komunikat: ,, Bez wzgledu na to, co ci
sie uda albo czego nie uda ci sie zrobi¢, jako rodzic nie przestane cie kochaé”®.

Nie zapominaj tez, ze zawstydzanie , drwiny , zarty , uszczypliwo$é, moze wywieraé
szkodliwy wplyw na samoocene dziecka’.

Dzieci szybko przyswajaja krytyczne komunikaty. Czg¢sto biernie akceptuja je jako prawde, a
nie czyjas$ opini¢. ,, Jestes gtupi”, ,, Jestes do niczego”, ,, Ale z ciebie niezdara”. Taki przekaz
moze dociera¢ od dorostego zard6wno drogg werbalng i niewerbalng. Dziecko powtarza je
p6zniej w myslach, jakby to byta prawda. Zatem zawstydzajacy lub krytykujacy dorosty
moze stac si¢ szybko wewnetrznym krytykiem w glowie dziecka. To znaczy, ze dziecko
zawstydzane, z czasem samo zaczyna siebie zawstydzac.

Wewngetrzny krytyk moze by¢ jeszcze bardziej bezwzgledny niz dorosly, ktory
pierwotnie karcit i zawstydzat dziecko. Ow krytyk powtarza w glowie dziecka zadania: ,, To
byto glupie”, ,, Nic nie wiesz”, O nie, nie rob tego- nie uda ci si¢”, ,, I tak wszystko zawsze
psujesz”, ,, Nie umiesz rysowac/pisac/czytac” i tym podobne zdania®.

W przeciwienstwie do dorostego mate dziecko dopiero ksztattuje poczucie ,,Ja” 1
wiasnej wartosci. Przyjaznie nastawienie dorosli moga pomoéc dziecku zastapi¢ glos
wewnetrznego krytyka glosem pelnym wspétczucia. Pozytywna samoocena nie oznacza, ze
przez caly czas jestesmy zadowoleni z siebie. Oznacza, ze potrafimy sobie poradzi¢ ze
swoimi uczuciami wtedy, gdy czujemy si¢ zawstydzeni, nieudolni, nieckompetentni i w takiej

sytuacji by¢ dla siebie mili®.

Na dzisiaj konczymy, na druga cz¢$¢ zapraszam za tydzien.

Psycholog Renata Turlej
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