Budowanie poczucia wtasnej wartosci u dzieci.

Najpiekniejszym, co mozesz da¢ dziecku, jest bezwarunkowa mitos¢, ktéra

zbuduje w nim poczucie wlasnej wartosci.

Porzucenie oczekiwan nie jest tatwe. Kazdy rodzic uwaza swoje dziecko za
wyjatkowe i nie myli sie — kazde dziecko jest wyjgtkowe, jednak wcale nie musi to
oznaczaC¢ bezbtednego rozwigzywania skomplikowanych zadan z matematyki,

koncertowej gry na skrzypcach czy lekkoatletycznych rekordow.

Konieczng pracg domowg dla kazdego rodzica jest odkry¢ i rozwing¢ prawdziwy
potencjat swojej pociechy. A ten moze by¢ dla nich sporg niespodzianka.
Majsterkowanie, gra aktorska, opieka nad domowym zwierzatkiem, fascynacja
dinozaurami, wymyslanie towarzyskich zabaw z réwiesnikami — kto powiedziat, ze te

talenty i pasje sg mniej w zyciu przydatne, niz umiejetnosci wymagane przez szkote?

Nie oceniaj, informuj.

Oczywiscie, niezalezenie od tego, szkofa to bardzo wazna sprawa. Jednak i
dzieciom, i rodzicom fatwiej bedzie, jezeli zamiast na niespetnionych oczekiwaniach i
porazkach, skupig sie na sukcesach, chocby najmniejszych. Zamiast wiec
mowic ,zrobite$ az pie¢ btedéw w dyktandzie” lepiej zauwazyc: ,ale stowo jaskotka
napisate$ prawidtowo”. Krytyka, jezeli jest konieczna, powinna by¢ konstruktywna oraz
pomocha w zrozumieniu i naprawieniu btedéw. Na kazdy negatywny komunikat,
powinno przypada¢ co najmniej 5 pochwat. Dzieci chwalone, czesciej starajg sie
zapracowac na pochwate — poniewaz wierzg, ze osiggniecie tego celu jest w zasiegu
ich mozliwosci oraz lubig towarzszgce temu uczucie. Krytyka natomiast, moze by¢
stosowana tylko w odniesieniu do pracy dziecka, a nie bezposrednio do niego
samego. ,Mysle, Zze za krotko przygotowywate$ sie do sprawdzianu z matematyki” —
brzmi nieoceniajgco, ale ,jak mozna nie opanowac tabliczki mnozenia przez szeS¢?” —
juz zdecydowanie nie. Informacja, ktéra przekazujesz dziecku, nie powinna by¢
ocena, karg ani nagroda, a jedynie pomoca w zwiekszeniu samoswiadomosci

lub w refleksji nad swoim dziataniem.



Stwoérz mape.

Poczucie wiasnej wartosci nie jest tym samym, co wysoka samoocena. Ta
druga moze sie czasem zmieniaC, ulega¢ zachwianiu w zaleznosci od zyciowych
sukcesow i porazek. Jednak poczucie wlasnej wartosci to solidny fundament,
glebokie przekonanie, ze jakikolwiek jestem, jestem wystarczajgco
dobry. Niczego mi nie brakuje. Pomocg w doswiadczaniu poczucia wiasnej wartosci
jest znajomo$¢ siebie samego, swoich mocnych i stabszych stron. Daje ona

przekonanie o sprawczosci i kompetenciji.

Zabawag, ktora moze stworzy¢ okazje do doswiadczania poczucia wiasnej wartosci jest
‘mapa dziecka”. Poczatkiem ¢wiczenia jest wykonanie przez dziecko autoportretu w
centralnej czesci kartki i podpisanie go swoim imieniem. Nastepnie wokét portretu jego
autor wypisuje (jesli trzeba, to przy delikatnych sugestiach rodzica) swoje mocne
strony, np.: ,czesto sie usmiecha, jest kolezenski, opiekuje sie pieskiem, ma ciekawe
pomysty w zabawie, ptynnie czyta, starannie pisze”, itd. Wazne, aby cechy te byty
skonkretyzowane, by dziecko wiedziato, co doktadnie taka cecha u niego oznacza i w
ktérej sytuacji wystgpita (tutaj przydatna moze by¢ pomoc rodzica). Kolejnym krokiem
jest otoczenie obwodkg portretu wraz z cechami pozytywnymi, a poza obwddkg
wypisanie zachowan, ktore dziecko mniej w sobie lubi. Niezwykle wazne jest opisanie
jedynie zachowan, a nie cech dziecka — tak, aby uswiadomienie sobie swoich trudnosci
nie wigzato sie z “etykietowaniem” swojej pociechy przez rodzica lub samego siebie.
Takie opisy mozna sformutowaé np. tak: ,czasem krzyczy, potrafi sie bardzo
zdenerwowacd, zdarza mu sie poktoci¢ z kolegami”, itd. Po wspolnym omowieniu pracy
nastepuje czesc najwazniejsza: usuniecie czesci kartki poza obwodkg tak, by pozostat
tylko portret z pozytywnymi cechami. Taki portret mozna zawiesi¢ na honorowym
miejscu, np. w pokoju dziecka lub na lodéwce w kuchni i codziennie na chwile do niego
wracac: ,Zobacz, jaki jestes wspaniaty!”. Dziecko, patrzgc na swoj pozytywny portret,
koncentruje sie na tych cechach, ktére sprawiajg mu rados¢ i wzmacniajg jego

poczucie kompetenciji.



Wspodlna zabawa czyni cuda.

Nic tak nie doda dziecku pewnosci siebie, jak czas wspodlnej zabawy, w ktorym
rodzic poswieci mu 100% uwagi. Wspdlna zabawa powinna trwac przynajmniej 20 —
30 minut dziennie, odbywacé sie o statej, ustalonej z dzieckiem porze, oraz dotyczy¢
tylko jednej pociechy (drugi rodzic lub inny cztonek rodziny zajmuje sie w tym czasie
pozostatymi dzie¢mi). Podczas zabawy nie mozna ogladac telewizji, nalezy wytgczy¢
wszystkie telefony. Wazng zasadg czasu zabawy jest to, by to dziecko decydowato, w
co i jak bawi sie z rodzicem. Po takiej dawce uwagi i mitosci (stosowanej
konsekwentnie i odpowiednio dtugo — nawet przez kilka, kilkanascie miesiecy) dziecko

Z pewnoscig poczuje sie wzmocnione.

Ciepto rodzinne, bliskos¢ oraz uwaga rodzica daja dziecku najlepszy fundament
dla rozwoju poczucia wtasnej wartosci. Nieocenianie oraz bezwarunkowa mitos¢
pozwolg mu wzrasta¢ i realizowa¢ swoj potencjat w poczuciu bezpieczenstwa.
Rozwijanie prawdziwych, indywidualnych zdolno$ci da zas dziecku poczucie wielkiej
satysfakcji, zaspokoi potrzebe samorealizacji, i ha pewno zaprocentuje w dorostym

ZycCiu.
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