Jak wspieraé dziecko w budowaniu poczucia wiasnej wartosci?

Dziecko, ktére ma wysokie poczucie wiasnej wartosci czuje, ze zastuguje na mitos¢ i szacunek. Na
miare swoich mozliwosci otwiera sie na innych ludzi i wyzwania, jakie przed nim stajg. Wie, w czym
jest dobre, ale ma tez Swiadomos¢ swoich stabszych stron — nie ma przes$wiadczenia, ze we wszystkim
musi by¢ najlepsze. Czuje sie dobrze we witasnej skdorze — z tym, jakie jest, jak wyglada. Nie czuje sie
ani lepsze, ani gorsze od innych. Poczucie witasnej wartosci jest czyms$, co rozwija sie w toku
codziennych doswiadczen dziecka z bliskimi mu dorostymi — gtéwnie rodzicami, ale takze dziadkami
czy nauczycielami. Jedli jako rodzic zastanawiasz sie, jak mozesz wspiera¢ budowanie wysokiego
poczucia wtasnej wartosci u swojego dziecka, ten tekst jest dla Ciebie.

Woysokie poczucie wiasnej wartosci — dlaczego to takie wazne?

Dziecko (i dorosty) z wysokim poczuciem wtasnej wartosci lepiej radzi sobie z réznego rodzaju
trudnosciami, ktore przed nim stajg — zaréwno w sytuacji zadaniowej, jak i w relacjach z innymi.
Wiara w siebie obniza poziom leku i zagrozenia, zwiekszajac odwage do stawiania czota wyzwaniom.
Wysokie poczucie wtasnej wartosci sprzyja optymistycznemu patrzeniu w przysztos¢ i lepszemu
radzeniu sobie ze stresem. Dowiedziono, ze osoby z wysokim poczuciem wtasnej wartosci sg mniej
podatne na wptyw spofeczny — majg swoje zdanie i nie bojg sie go ujawniaé; potrafig broni¢ swoich
praw, nie krzywdzac przy tym innych. Widac¢ wiec, ze wysokie poczucie wtasnej wartosci pomaga
realizowac wazne dla siebie cele, rozwijac sie, stawiac czofa trudnosciom, budowac relacje, troszczy¢
sie o siebie i innych. Sprzyja szczesliwszemu, bardziej spokojnemu przezywaniu codziennosci i zycia w
ogole.

Co moge robi¢ jako rodzic, by budowac w dziecku wysokie poczucie wtasnej wartosci?

W tej kwestii jako rodzic masz duze pole do dziatania. Pamietaj jednak, ze budowanie i wzmacnianie
w dziecku poczucia wtasnej wartosci jest procesem i nic tu nie dzieje sie z dnia na dzien. Uzbrojony w
cierpliwos¢ zainspiruj sie ponizszymi wskazéwkami.

Daj dziecku mitos¢ i akceptacje

By dziecko mogto ,na witasnej skdrze” poczué, ze jest wazne, ze zastuguje na mitos¢ i uwage, musi
tego najpierw doswiadczy¢ w relacji z Tobga. Jak to zrobi¢? Okazuj wiare w dobre checi i intencje
dziecka — nie zaktadaj, ze cos$ robi specjalnie czy na ztos¢ Tobie. Popatrz na jego zachowanie poprzez
pryzmat tego, ze w ten sposdb wysyta Ci wazny komunikat, ze czasami nie umie jeszcze poradzic¢
sobie inaczej i potrzebuje wsparcia dorostego. Pamietaj: Twoje dziecko jako osoba jest dobre i jedyne
w swoim rodzaju, a to, czego czasami mozesz nie tolerowad, to tylko niektére jego zachowania.
Trudne zachowania nie sg jednak powodem, by , wycofywaé” mitosé czy akceptacje do dziecka — nie
mow dziecku, ze go juz nie kochasz, bo po raz trzeci w tym tygodniu sie z Tobg poktécito. Niezwykle
waznym i wymagajacym zadaniem dla rodzica jest z jednej strony okazanie dziecku szacunku, mitosci
i akceptacji niezaleznie od okolicznosci, a z drugiej — gdy sytuacja tego wymaga — jasne okreslenie
swoich granic i pokazywanie regut obowigzujgcych w swiecie.

Okaz zrozumienie dla dzieciecych emocji

Wysokie poczucie wtasnej wartosci wigze sie ze Swiadomoscig wiasnych stanéw emocjonalnych i
zgoda na nie. Wpisuje sie w nie takze przekonanie, ze wszystkie emocje, ktérych doswiadczam sg w



porzadku, dajg mi cenng wiedze o sobie i o tym, co dzieje sie na zewnatrz — wzbogacaja nie tylko
mnie jako osobe, ale takze moje otoczenie. Dzieci w dopiero w toku rozwoju uczg sie, ze to co
przezywajg to witasnie ztos¢, smutek, tesknota, rozpacz, duma. Majg naturalng gotowos¢ do ekspresji
réoznych emocji, a tym czego potrzebujg od dorostych, jest akceptacja dla przezywanych przez nie
standw emocjonalnych i pomoc w ich nazwaniu oraz zrozumieniu. Co jako rodzic mozesz w zwigzku z
tym robic¢? Przede wszystkim pozwalaj dziecku przezywac emocje — nie karé i nie zawstydzaj za to, ze
sie ztosci albo jest smutne. Staraj sie nazywac dzieciece uczucia (,stysze, ze bardzo zalezato ci na tym
wyjezdzie; domyslam sie, ze jestes rozczarowany i smutny tym, ze ostatecznie nic z tego nie wyszto”) i
wspdlnie z dzieckiem szukaj rdéinych sposobdw radzenia sobie z nimi (,czego by$ teraz
potrzebowat?”).

Pozwdl (sobie i dziecku) na bycie nieidealnym

Dla dziecka jestes wzorem do nasladowania. Mozesz na co dzien pokazywa¢ mu, ze celem
podejmowania réznych wyzwan nie jest dazenie do perfekcji. Czasami rodzice wpadajg w putapke
btednego przekonania, ze w kontakcie z dzieckiem muszg sie ze wszystkim ,wyrabia¢”, zawsze mieé
racje, byé nieomylni, wszystko robi¢ najlepiej. Pewnie juz w momencie, gdy czytasz to ostatnie zdanie
widzisz, ze to nierealne zatozenie. Co wiecej, by Twoje dziecko miato wysokie poczucie witasnej
wartosci wcale nie potrzebuje mie¢ obok siebie idealnego rodzica — ono potrzebuje widzieé, ze jego
rodzic to osoba z krwi i kosci, autentyczna w byciu sobg — popetniajaca btedy, umiejaca sie do nich
przyznac i wycigga¢ wnioski, majgca dystans do siebie. Tak samo jak Ty nie potrzebujesz by¢ idealnym
rodzicem, tak Twoje dziecko nie musi by¢ we wszystkim najlepsze — daj synowi czy cérce do
zrozumienia, ze w podejmowaniu réznego rodzaju dziatan nie chodzi o zdobywanie nagrdd,
pierwszych miejsc, najwyzszych stopni, a bardziej o to, by mdc sie czego$ nauczy¢, dowiedzied,
doswiadczy¢.

Pokaz dziecku, ze jego potrzeby sg wazne

Poczucie wtasnej wartosci tgczy sie ze Swiadomoscig wtasnych potrzeb oraz umiejetnoscig zadbania o
nie, z jednoczesnym uwzglednianiem szerszej rzeczywistosci i aktualnych mozliwosci. Dzieci czesto
pokazujg rodzicom, gdzie lezg ich granice (juz 2- latek entuzjastycznie méwi ,nie!”), czego nie lubig, a
co chca. Warto zadad sobie pytanie, jak wtedy reaguje? Ztoszcze sie na dziecko? Zaprzeczam jego
potrzebom? Ignoruje je? A moze autentycznie staram sie na nie odpowiadac? Oczywiscie, nie zawsze
prosba dziecka bedzie mozliwa do spetnienia, niemniej — zawsze mozna da¢ dziecku komunikat
,Stysze, ze to jest dla ciebie wazne”. Juz samo to moze wzmacnia¢ w dziecku poczucie, ze jego
potrzeby sg istotne i warte zauwazenia, co z kolei przektadac sie bedzie na budowanie poczucia
wiasnej wartosci.

Wiekszos¢ rodzicéw chce, zeby ich pociechy cieszyty sie wysokim poczuciem witasnej wartosci i czesto
zastanawia sie, jak mozna by im pomadc. Poza dziataniami opisanymi w tym artykule warto pamietac
o jednej niezwykle waznej kwestii, ktérg chciatam sie podzieli¢ konczac dzisiejszy wpis — okazuje sieg,
ze znaczna liczba badan wskazuje na nastepujacg rzecz: ,(...) najwiekszym Zrédtem poczucia wiasnej
wartosci sg opiekunowie, ktérych wtasna samoocena jest wysoka. Opiekunowie tacy w codziennym
zyciu mogg modelowac poczucie wtasnej wartosci swoim dzieciom.”
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