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ZE ISTNIEJE’,
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CWICZENIE 1

Definicja poczucia wtasnej wartosci

Co dla mnie oznacza poczucie wtasnej wartosci?

Do czego jest mi potrzebne wysokie poczucie wiasnej wartosci?

Co zmieni w moim zyciu wysokie poczucie wtasnej wartosci( co bede
robi¢ inaczej, jak bede mysle¢, jakie emocje bedg mi wtedy towarzyszy¢)?

Po czym moge poznaé¢ ze mam wystarczajgco wysokie poczucie wtasnej
wartosci?
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DEFINICJA

Poczucie wtasnej wartosci:
» to stan psychiczny, ktérego genezg jest to, w jaki sposéb oceniamy samych siebie.
» Jest wpadkowa:

doswiadczen ,

wychowania,

norm kulturowych

przekonan o swiecie

przekonan o nas samych

poczucie sprawczosci

atrakcyjnosci
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POCZUCIE WELASNEJ WARTOSCI

Poczucie wiasnej wartosci to sktonnos¢ do doswiadczania siebie jako
osoby kompetentnej w zakresie stawiania czota wyzwaniom
przynoszonym przez zycie, a takze zastugujgcej na szczescie.

(dr Nathaniel Branden)
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CZAS, W KTORYM BUDUJEMY
POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

Poczucie wtasnej wartosci u dzieci , w najwiekszym stopniu ksztaltuje sie
w wieku przedszkolnym oraz w mtodszym wieku szkolnym. Od tego, jakie
komunikaty dziecko otrzymuje od najblizszych, nauczycieli oraz

siebie za cztowieka wartosciowego i waznego.
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POCZUCIE WtASNEJ WARTOSCI

Elementem behawioralnym poczucia wtasnej wartosci jest sposéb w jaki
traktujesz siebie i jakie zachowania masz wobec siebie np.:

- asertywnos¢ w relacjach z innymi ludzmi
- zaspokajanie wiasnych potrzeb

- samorealizacja

- niepowodzenia

- stres
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POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI -
SAMOOCENA

Czy samoocena jest tym, samym co poczucie wlasnej wartosci?

» Samoocena to poréwnywanie siebie z innymi, jest tutaj zauwazalny
element wartosciujacy i dotyczacy charakterystycznych cech cztowieka.

- wyglad fizyczny

- zdrowie

- 0sobowos$¢

- relacje z innymi ludzmi i pozycja spoteczna

Samoocena jest aspektem poznawczym poczucia wiasnej wartosci.
Stanowi jego czesc¢, ale nie oznacza to ze osoba z wysokg samooceng
musi mie¢ wysokie poczucie wiasnej wartosci
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CWICZENIE 2 - POCZUCIE Wt ASNEJ
WARTOSCI

Czesto osoby o zanizonym poczuciu wartosci maja mafg wiedze o sobie.
Nierzadko, wiedzg wiecej o innych niz o sobie.

Cwiczenie 2 zapisz odpowiedzi na pytania

Kim jestem?

Co lubie?

Co sprawia mi przyjemno$¢?

Jakie role petnie ? (np. maz, partnerka, panna, coérka, dyrektor, sportowiec)
W jakich sytuacjach czuje sie swobodnie i komfortowo?

O czym marze?

Co jest dla mnie wazne?
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Generalizowanie moze stac¢ sie naduzyciem skierowanym do siebie

Unikamy komunikatow
Ja zawsze
Ja nigdy
W niczym nie jestem dobry/dobra
Nigdy nic mi sie nie udaje
Nic nie potrafie
Wszystko co robie jest beznadziejne

Nikt mnie nie lubi
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WSPIERANIE POCZUCIA WtASNEJ
WARTOSCI U DZIEC]

1. Dostrzegajmy i akceptujmy takimi, jakimi sa

Bez ocen i etykietek rowniez tych pozytywnych — widze, stysze, jestem,
gdy moje dziecko potrzebuje mojej uwagi

Uznawanie uczué¢ dziecka zastepuje ich bagatelizowanie i podwazanie

2. Wyrazajmy mitos¢ i czutosé tak, by dziecko czuto sie kochane

Czesto wystarczy spojrzenie, usmiech, pomachanie rekg , kiwniecie
glowg w odpowiedzi na zaproszenie dziecka, by uczestniczy¢ w jego
doswiadczeniu
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WSPIERANIE POCZUCIA WtASNEJ
WARTOSCI U DZIECI

3. Uczmy dzieci wyraza¢ swoje uczucia

Postugujac sie jezykiem osobistym, pokazujemy dzieciom, w jaki sposob
warto wyraza¢ swoje emocje, by zwiekszy¢é szanse na bycie zrozumianym i
ustyszanym przez innych.

4. Stwarzajmy okazje do dokonywania wyboréw, podejmowania decyzji

Mozliwos¢ podjecia decyzji, kiora zostaje uszanowana przez rodzicow
zaszczepia w dziecku wiare w swoje kompetencije

5. Doceniajmy wkiad i wysitek dziecka, a nie tylko efekt

Wyrazajgc uznanie kilkulatkowi za jego zaangazowanie, pokazujemy, ze nie
liczy sie dla nas tylko sukces, ze jego praca sama w sobie jest takze
wartoscig, ze liczg sie jego starania i intencje, z ktorymi podjat sie tego
zadania.
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WSPIERANIE POCZUCIA WYASNEJ
WARTOSCI U DZIEC]

6. Zapraszajmy do wspotpracy

Dziecko czuje sie potfrzebne, wtgczone w codzienne zycie swoich
bliskich. To nic, ze bedzie potfrzebowato wiecej czasu, albo ze po
skonczonej pracy bedziemy musieli dtuzej sprzgtac. Bezcenne jest
poczucie przynaleznosci do wspdlnoty, bo jest sie jej wartosciowym
cztonkiem.

7. Pokazujmy, ze dzieci sq dla nas wartosciq

Wszystkie te okazje, kiedy jesteSmy zadowoleni, bo nasze dzieci
przygotowaty nam $niadanie, same pozbieraty rozrzucone zabawki,
dobrze sie uczq lub inni dobrze sie o nich wyrazajqg, to zbyt
oczywiste powody radosci ptyngcej z faktu bycia rodzicami
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WSPIERANIE POCZUCIA WEASNEJ
WARTOSCI U DZIECI

8. Okazujmy empatie

Starajmy sie rozumiec i akceptowac to, co czuje dziecko.
Wspierajmy je w tym, co przezywa, dawajmy do zrozumienia, ze
sobie poradzi, a jesli bedzie mu trudno, moze na Was liczyé. Wazna
jest Wasza obecnoé¢ w trudnych chwilach takich jak choroba,
Zmiana szkoty, przeprowadzka itp.

9, Przytulajmy ile sie da

Bliskosci z dzieckiem nigdy nie za wiele. Czuty dotyk uczy wyrazania
emociji, daje poczucie bezpieczenstwa i bycia wazng osobg. Koi i
relaksuje, jesli tylko nie jest na site.
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WSPIERANIE POCZUCIA WYASNEJ
WARTOSCI U DZIEC]

10. Pytajmy dziecko o zdanie

Nawet, jesli z réznych powoddw nie wezmiemy opinii dziecka pod
uwage w podijeciu decyzji, lepiej poznamy jego sposdb myslenia i
emocjonalnos¢. Nie krytykujmy i nie oceniajmy. Przyjmujmy,
informujmy o swojej decyzji, opinii, przedstawiajmy argumenty.

11. Okazujmy wyrozumiatosé

Aby byto to mozliwe, uwaznie stuchajmy, obserwujmy i analizujmy.
Zrozumienie wymaga wysitku, ale jest dla dziecka nieocenione.
Dawajmy dziecku sygnaty zrozumienia stowami, gestami, rozmowaq.
Dopytuimy je o szczegdty. W ten sposdb pokazemy, jak wazne jest
dla Was dziecko.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

WSPIERANIE POCZUCIA WtASNEJ
WARTOSCI U DZIECI

12. Méwmy o emocjach i uczuciach

Rozmowa fo jeden z najtatwiej dostepnych i najszylbbszych oraz
najskuteczniejszych sposobdw radzenia sobie z emocjami. Uczcie
tego dziecko, a zwiekszysz u niego poczucie wtasnej skutecznosci i
pewnosci siebie.

13. Zachecajmy wspierajmy moéwienie prawdy

Jesli musisz wprowadzi¢ kare, to adekwatnie do winy. Bierzmy pod
uwage, okolicznosci i czy dziatanie byto przypadkowe, czy celowe.
Co miato wptyw na to co sie wydarzyto. Pozwdlmy dziecku
wyjasni¢. Nie dopuszczamy do sytuacii, w ktérej korzystniej dla
dziecka bedzie ukrywanie ,wystepku” niz przyznanie sie do winy.
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WSPIERANIE POCZUCIA WtASNEJ
WARTOSCI U DZIECI

14. Doceniajmy wysitki

Kiedy dziecko sie stara, nagradzajmy je niezaleznie od wyniku. Kazda
konstruktywna aktywnosc jest lepsza od jej braku. Jesli dziecku nie wychodzi,
moéw: Nie szkodzi, dopiero sie uczysz. Kazdy probuje wiele razy, zanim mu
wyjdzie. Pytaj: Jak myS$lisz, dlaczego sie nie udato? Co mozesz poprawic?
zamiast pokazywaé¢ czy méwic jak ,powinno byc¢”

15. Wspierajmy mocne strony i talenty

To na nich opiera sie samoocena, ksztattujg pasje i preferencje, buduje
sukces. Czesto jako dorostym fatwiej nam dostrzec wtasne stabosci, niz
pozytywy, dlatego warto pokazywac¢ dziecku te drugg strone jak najczesciej.
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WSPIERANIE POCZUCIA WXASNEJ
WARTOSCI U DZIEC]

16. Przestanmy pouczaé

Wyktady i ,jedyne stuszne prawdy” wtasnych zachowan jako rady
sqg dziecku niepotrzebne. O wiele wazniejsze sqg: akceptacja i proby
Zrozumienia

17. Znajdzmy wspodlne zainteresowania

Nie ma lepszego sposobu na spedzanie czasu z dzieckiem niz
aktywnosg, ktorqg lubicie Wy i ono. Wspdlne czerpanie radosci i
satysfakcji z tego, co sie robi, to gwarantowana swietna zabawa,
ale takze wzajemne wzmacnianie poczucia sensu swoich dziatan, a
wiec bycia wartosciowym
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WSPIERANIE POCZUCIA WY ASNEJ
WARTOSCI U DZIEC]

18. Pozwolmy dziecku popetniaé wiasne btedy

Kiedy dziecku cos sie nie uda, zamiast je oSmieszac czy karcic w
jakiejkolwiek formie — przyjmijmy to, btedy sq potfrzebne, Na btedach
sie uczymy, poprawiamy, ulepszamy. Kazdy popetnia btedy i nie jest to
nic ztego, wrecz jest nam pomocne

19. Dotrzymujmy stowa .

Dla dziecka dane stowo jest NAJWAZNIEJSZE. ZAWSZE go dotrzymujmy,
a jesli zdarzy sie, ze z jakichs przyczyn nie damy rady — przeprosmy,
powiedzmy z jakiego powodu tego stowa nie mozemy dofrzymac
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WSPIERANIE POCZUCIA WXASNEJ
WARTOSCI U DZIEC]

20. Badzmy autentyczni

Pokazujmy dziecku, ze warto by¢é sobg. Dawajmy do zrozumienia, ze
robienie co$ na pokaz, zeby sie komus przypodobac nie jest dobrym
sposobem na zdobycie sympatii u innych.

21. Smiejmy sie!

Usmiech i Smiech to dla dziecka norma i dziwi sie, ze dorosli robig to tak
rzadko. Czerpmy z tego przykfad i uSmiechajmy sie czy jest okazja, czy
nie. Smiech to zdrowie!!!
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WSPIERANIE POCZUCIA WLASNEJ
WARTOSCI

.W systemie wartosci cztowieka nie ma nic wazniejszego, bardziej
decydujgcego o jego rozwoju psychicznym i motywacjach, niz
szacunek, ktorym darzy on samego siebie”.
Dr Nathaniel Branden

To, jak ludzie myslqg o sobie i co do siebie czujq, wplywa na sposéb,
w jaki traktujag wtasng osobe i innych ludzi.
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WSPIERANIE POCZUCIA WLASNEJ
WARTOSCI

Samockceptacja przejawia sie  w  dostrzeganiu  wtasnej
niepowtarzalnosci, lubieniu siebie — mimo stabosci, wad. Wyzwala
zaufanie | wiare we witasne sity, sktania do wykorzystania
indywidualnych mozliwosci. Na przeciwnym biegunie jest brak
akceptacji siebie, ktéra przejowia sie w podkreslaniu wtasnych
niedostatkdw, nie zauwazaniu lub nie docenianiu tego, co juz sie
osiggneto, braku wiary w siebie i wtasne mozliwosci. Samoocena
jednak nie jest uksztattowana raz na zawsze. Podlega ona réznym
zachwianiom w ciggu zycia. Mozna méwic¢ o jej chwiejnosci lub
stabilnosci, czyli o) zZzmianach
w poziomie samooceny pod wptywem aktualnych sukcesow lub
niepowodzen
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WSPIERANIE POCZUCIA WtASNEJ
WARTOSC]

Osoby swiadome swojej wartosci
» czesciej doswiadczajg poczucia bezpieczenstwa sprawczosci i spokoju
lepiej radzg sobie w sytuacjach trudnych kryzysowych

chetniej podejmujg aktywnosci zgodne z wtasnymi potrzebami dajgc im
poczucie satysfakciji

podejmujgc decyzje sg mniej podatne na wptyw otoczenia

sg otwarte na krytyke czy opinie otoczenia na wtasny temat, jednak
one nie stanowig fundamentu tego w jaki sposéb o sobie mysig

czesto towarzyszy im poczucie niezaleznosci, samostanowienia
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TEORIA WIEZI BOWLBY EGO

Podziat na rézne style przywigzania powstat na podstawie obserwacji
zachowan dzieci. Po raz pierwszy zachowania te zdefiniowali badacze
przygladajgc sie reakcjom matych dzieci (9-18 m-cy) podczas testu
obejmujgcego sytuacje stresujgcej roztgki z matka i nastepujgcego po niej
ponownego spotkania. Style przywigzania mozna obserwowac réwniez u
dorostych.

Dla mnie teoria wiezi ma znaczacy wplyw na budowanie poczucia
wiasnej wartosci

Styl przywigzania ksztattowany jest od narodzin do ok. 3 roku zycia
dziecka. Zachowania rodzica majg silny wptyw poprzez odczucia na
budowanie stylu wiezi
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RODZIC
» wspierajgcy
» wrazliwy na sygnaty dziecka
» przewidujgcy
» Ciepty
» odpowiadajgcy na potrzeby dziecka
DZIECKO
- prawidtowa komunikacja potrzeb
- zachowuje autonomie
- prawidtowo ocenia sytuacje
- wysoka samoocena
- panowanie nad emocjami
-obdarza innych zaufaniem
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RODZIC
- stosuje separacje
- niestabilny, niespojny
- grozi porzuceniem
- zmienny (pomocny/niepomocny)
- nieprzewidywalny
- nie zawsze odpowiadajgcy na potrzeby dziecka
DZIECKO
Poczucie straty , nieufno$¢
-zazdros¢
Nie prosi o wsparcie
Niska samoocena
Obojetnosé
Bezbronny staby
Drazliwos¢
Lek separacyjny
Potrzeba atencji
Rola ofiary
Sktonnos$¢ do przywierania
Nie panowanie nad emocjami

Niepewny opiekuna
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STYL PRZYWIAZANA
BEZPIECZNY

DZIECKO JAKO DOROSLY

- prawidtowo komunikuje potrzeby i
uczucia

- otwarto$¢ na zwigzki romantyczne

- umiejetnos¢ dzielenia sie sukcesami
i problemami

- prawidtowo odczytujg komunikaty ze
strony innych

- wysokie poczucie wtasnej wartosci
- empatia
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STYL PRZYWIAZANA
LEKOWY

DZIECKO DOROSLY

-WYSOKIE WYMAGANIA

-POTRZEBA WYJASNIANIA POMINIECIA
-UZALEZNIONA AKCEPTACJA OD INNYCH
-CZUJINY

-WIDZENIE INNYCH JAKO NIEDOSTEPNYCH
-IDEALIZOWANIE INNYCH

-ZABORCZY

-PRAGNA UWAGI BLISKOSCI
-DOMINUJACY | KONTROLUJACY
-ZALEZNI | PRZYLEPNI

-LEK PRZED STRATA
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RODZIC

-niedostepny

-odrzucajacy

-kontrolujgcy

-agresywny

-krytyczny

-nie reaguje na ptacz dziecka
-nie dostrzega potrzeb dziecka
-mata uwaga

DZIECKO

-unika bliskosci, kontaktu
-spodziewa sie odtracenia
-brak zaufania

-dyskomfort w sytuacji bliskosci
-ttumi trudne emocje
-minimalizuje znaczenie bolesnych doswiadczen
-niesprawiedliwy

-mato wiarygodny obraz innych
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RODzIC

-oschty

-krytyczny oceniajgcy

-raz bezpieczny, raz zagrazajgcy
-nie wspiera

-zaniedbuje

-agresywny

-niedostepny

-obojetny

DZIECKO

-doswiadcza przemocy
-silny stres
-niepewnosé, lek
-sprzeczne zachowania
-parentyfikacja

-czuje strach bez ujscia

-odrzucenie nieufnosé
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STYL PRZYWIAZANIA
UNIKAJACY

DZIECKO DOROSLY
-samodzielnos¢
-niezaleznos$¢

-podkresla swojg wartose,
kompetencj

-impulsywny

-unika bliskosci i zaangazowania
-nieufny wobec innych

-tworzy powierzchowne relacj

-zdystansowany

WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

STYL PRZYWIAZANIA
ZDEZORGANIZOWANY
ZDEZORIENTOWANY

DZIECKO DOROSLY

-brak zaufania

-agresywny

-zanizony obraz
siebie(nieafrakcyjny,
matowartosciowy, nickompeteniny)

-wysoka reaktywnos$¢
[Slaglelefelgle][gle]

-tfrudnosci w tworzeniu bliskich

relacj

-inni sq zagrozeniem, odrz,
nie dajg wsparcia
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CWICZENIA JAKIE MOZEMY ROBIC,
ABY UCZYC SIE SAMOSWIADOMOSCI

1. Moje zalety i moje wady — wypisujemy na kartce wady i zalety. Wspdlnie
sie temu przygladamy. Nie zawsze wada musi byé wadg i dlatego warto
przeanalizowaé co czym i dlaczego jest.

Ja jako - rysujemy lub méwimy o siebie jako wyobrazenie poréwnawcze
np. jestem jak réza ktéra rozwija swoje paki, jestem jak szybki samochad,
ktéry gna po zattoczonym miescie

Moja sylwetka Na kartce papieru rysujemy swojg sylwetke. Na czesciach
ciata wpisujemy to, z czego jesteSmy dumni, co czyni nas wyjgtkowymi
(noga — $wietnie strzelam gole, reka — pieknie rysuje, gtowa — potrafie gra¢
w szachy, usmiechniete usta — jestem wesoty).
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CWICZENIA JAKIE MOZEMY ROBIC,
ABY UCZYC SIE SAMOSWIADOMOSCI

4.SUKCESY- kiadziemy duzy arkusz papieru, na ktéorym na srodku
napisane jest MOJE SUKCESY i narysowane sg kontury domu, szkoty i
sylwetka dziecka. Dziecko wpisuje, jakie sukcesy odnosi w domu, w
szkole i w kontaktach z réwiesnikami.

5. JESTEM DUMNA/Y Z ... - Potrzebna jest sredniej wielkosci tablica
korkowa. Pomagamy dziecku przypina¢ do niej wszystkie rzeczy, z
ktérych czuje sie dumne. Mogg by¢ to nowo nabyte umiejetnosci,
przedszkolne/szkolne sukcesy i inne osiggniecia. Jezeli dziecko ma
problem z ich identyfikacja, subtelnie pomagamy mu w ich rozpoznaniu.
Rzeczy, z ktérych dziecko czuje sie dumne, mogg by¢ przypinane w
dowolnej formie, na przykfad w postaci namalowanych lub wycietych z
gazet obrazkow.
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6. RYSUNEK - uczestnicy otrzymujg kartki papieru i pisaki, wypisujg
swoje imie, wykonujg rysunek nt.. ,Czutem sie wazny gdy...”; po
zakonczeniu pracy omawiamy rysunki i przygotowujemy wystawe tych
prac.

W gry te bawimy sie z dzieckiem wtedy, gdy ono bedzie chciato, nie
naciskamy, nie robimy nic na site, by zamierzony efekt nie przyniost
odwrotnego skutku.
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