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Czlowiek uczy si¢ na

wlasnych i cudzych ..........
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Dwa oblicza poczucia wartosci ¢ @ K
% g

* niskie poczucie wlasnej wartosci u dzieci powoduje
niepewnos¢ 1 Igk, nie podejmowanie trudniejszych
wyzwan, problemy w tworzeniu plandow zyciowych

oraz w relacjach z ludzmi

» skutki zbyt wysokiej samooceny sg rownie trudne.
Nadmierne poczucie wlasnej wartosci prowadzi do:
narcyzmu, samouwielbienia, samolubstwa, egoizmu,

egocentryzmu (co utrudnia adekwatng oceng

rzeczywistosci 1 zaburzone relacje migdzyludzkie)
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Co buduje niskie poczucie wlasnej wartosci? g @ 2
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Jakie najczesciej popelniamy bledy :

* porownujemy do innych

* krytykujemy przy innych, grozimy

* nie wierzymy w dziecigce mozliwosci
* jestesmy nadopiekunczy, wyreczamy
* nie zauwazamy pozytywow czy
sukcesow, skupiamy si¢ na negatywach

* nie poswiecamy dos¢ czasu

* mamy wzgledem dzieci nierealne oczekiwania (nieadekwatne do uzdolnien
lub nadmiernie wygoérowane)

* zdarza si¢, ze dokuczamy czy draznimy dajac “podwdjne komunikaty™
(ironia, sarkazm, zarty obrazajace godnos¢ dziecka)

* moéwimy, ze si¢ do niczego nie nadaje

» podkreslamy porazki, niedociggniecia, trudnosci

* czesto mowimy: “ Powinienes umiec”, “Trzeba byto” lub “Nie rob tego”,
“Nie wolno”

* manipulujemy
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Oceniajac swoje dzieci jako zle, sprawiasz, ze staja si¢ zle £ @ 8
c (2}
= $
»

Im bardziej rodzice oceniajg, definiujg 1 wartosciujg dzieci, tym mniej majg one szanse

dowiedzie¢ si¢ czego$ prawdziwego o sobie

Jezeli nie pomozemy dziecku wyrazac¢ swojego sprzeciwu w stowach, to zacznie wyraza¢ go caltym swoim

zachowaniem
Rodzic nie zawsze musi mie¢ gotowa odpowiedz na wszystko, dobrze jest, gdy dziecko o tym wie.

Niech ustyszy od rodzica, ze musi sie on chwile zastanowi¢ nad pytaniem dziecka, potem da dziecku

odpowiedz. Dzieci wyrazaja si¢ wprost, dlatego lepiej samemu tez wyrazac si¢ jasno i wprost
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Skutki niskiej samooceny u dziecka S @*@o

&

£
Co dziecko mysli o sobie? 5

>

Nie mam szans

Inni sg lepsi

Jesli mi si¢ cos udaje, to czysty przypadek
Do niczego si¢ nie nadaje

Nie dam sobie rady

Jestem beznadziejny/a, bezuzyteczny/a...
Nie jestem dobry/a

Jestem do niczego

Jestem zbyt (brzydki/a, ...), by kto$ si¢ mng zainteresowat
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ZA KAZDYM
DZIECKIEM,
KTORE WIERZY
W SIEBIE,
STOI RODZIC,
KTORY
UWIERZYL W
NIE JAKO

PIERWSZY
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Slowa, ktore lecza

*Potrafisz.....
*To byto pigkne.... E U D F
*Tesknie za Toba.....

*Miates racje......

*Dzigkuje za ....

*Fajnie to zrobifes.....

*Sprawites duzo radosci i szczgscia.....

*Podoba mi si¢ w Tobie......

*Lubig¢ jak.........

*Cenig si¢ za...

*Szanuj¢ w Tobie....

*Doceniam...

*Twoja zaletg jest...

*Cieszy mnie...

*Odnajduje przyjemnos¢ w......

*To niesamowite ....
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Slowa, ktore nas ograniczaja ™

N 2
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* To stowo, ktore paradoksalnie zbliza nas wtasnie do tych wynikow, ktérych chcemy unikna¢ . To dwuznaczny wyraz, ktoérego

nasz umyst nie rejestruje

» Mamy tendencje do nieswiadomego eliminowania ,,nie” podczas uzywania tego typu wyrazen i w ten sposob skupiamy si¢ na

uzyskanym komunikacie

» Zatem kiedy mowimy ,,nie denerwuj si¢” lub ,,nie chce by¢ zmeczony”, w rzeczywistosci programujemy si¢ wiasnie na

nerwowos$¢ 1 odczuwanie zmeczenia

O wiele efektywniej bytoby odnies¢ si¢ do pozytywnych stwierdzen, takich jak: ,,zachowaj spok6j” lub ,,chce poczué dobra
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Slowa, ktore nas ograniczaja ¢ @ K
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Musze, Musisz

* Kiedy moéwimy, ze ,,musimy” co$ zrobi¢, sygnalizujemy tym samym, ze jest to nieprzyjemne, narzucone lub wymaga od nas
dodatkowej pracy. pracy.,,Musisz by¢ grzeczny”, ,,Musisz by¢ bardziej towarzyski”, ,,Musz¢ posprzata¢ dom”. Natychmiast

przyjmujemy te dziatania jako kosztowne i negatywne

* Dlatego lepiej jest uzywac innych formut, jak ,,moge” lub ,, Na przyktad efektywniej bedzie powiedzieé: ,,Zamierzam by¢

bardziej towarzyski” lub ,,Mogg¢ to teraz zrobi¢”

* Dzi¢ki tego typu wyrazeniom programujemy si¢ w ten sposob, by wykonywanie tych czynnosci byto znacznie tatwiejsze |
IZejsze

Musze-> Moge Zamierzam->Chce, Pragne
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Slowa, ktore nas ograniczaja PRI
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Ale 5 EUD"

- Kiedy uzywamy stowa ,,ale”, by potaczy¢ dwie idee, natychmiast obnizamy warto$¢ tej pierwszej. W ten
sposob przestanie, ktore tworzymy, stanowi negatywna afirmacje , ktorg umieszczamy na koncu. ,,Kocham
Cie, ale za duzo si¢ klocilismy™, ,, Wyszto mi §wietnie, ale mogtam zrobi¢ to jeszcze lepiej”, ,,Dobrze, ze

dostates czworke, ale sta¢ Cie na wigcej”

» Aby unikna¢ tego zjawiska, mozemy zastgpic ,,ale” stowem. W ten sposob gldéwna wiadomos$¢ pozostaje
nienaruszona, nawet jesli po6zniej dodamy dodatkowe informacje. Ponadto mozemy odwrdci¢ kolejnosé
zawartych w zdaniu danych: ,,Za duzo si¢ ktocimy, ale Cie¢ kocham”. Bez watpienia w ten sposob podana

wiadomos$¢ zostanie lepiej odebrana
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Slowa, ktore nas ograniczaja 4 @’@o
Biedactwo Seup®

,Biedactwo” czy ,,méj biedaczku to wyrazenia, ktorych uzywamy na co dzien, aby wyrazi¢ empati¢ 1 wspotczucie dla
sytuacji innych lub nas samych. ,,Biedactwo, dostates$ stabg ocene”, ,,Biedactwo, zostawit Ci¢ twoj przyjaciel”. Chociaz méwimy to,
majac jak najlepsze intencje, uzywajac tego stowa, wyrzadzamy krzywde osobie, do ktorej je kierujemy. W ten sposob programujemy

ja, aby czula si¢ bezradng ofiarg okolicznosci.
Jak to rozwigzac?

Sprobujmy zastapic to stowo innymi wyrazeniami, ktore wzmacniajg pewnos¢ siebie 1 przypominaja danej osobie o tym, ze moze i

potrafi 1$¢ naprzdd.
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Slowa, ktore nas ograniczaja

Nigdy, zawsze, nikt, wszyscy

Kiedy uzywamy tych stow, skazujemy si¢ na sztywne i dychotomiczne myslenie. ,,Zawsze robisz wszystko zle”,
,,nikt mnie nie kocha”, ,,Nigdy nie bede¢ szczesliwa” szczesliwa™. Tego rodzaju mysli 1 afirmacja sg wyjatkowo
szkodliwe 1 warunkuja nas do dalszego przezywania tego samego , bez mozliwosci przerwania tego btednego
kota. Sprébujmy zamiast tego uzy¢ wyrazen, ktore sa blizsze rzeczywistosci, a przede wszystkim zostawiaja
nam margines na zmiany i wprowadzanie ulepszen. Zdania takie jak na przyktad ,,Zle to zrobitem”, ,, Teraz nie

jestem szczesliwy™, podkreslaja, ze chodzi o jedno konkretne wydarzenie | pozwalajg nam dziata¢ tak, by moc je

modyfikowac
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Slowa, ktore nas ograniczaja SO,
Pozniej, jutro, kiedys 8
» Tego typu wyrazenia, niejednoznacznie odnoszace si¢ do czasu, uniemozliwiaja nam podjecie dziatan w naszych projektach.

Te niebezpieczne stowa sprawiaja, ze w nieskonczono$¢ zwlekamy z podjeciem zamierzonych czynnosci

* Przyktadowo: ,,P6zZniej zabiorg si¢ za nauke”. Tylko Kiedy jest ,,p6zniej”? Abstrakcyjne ,,pdzniej” nie nadchodzi nigdy. ,,Pewnego

dnia zaczne zdrowiej si¢ odzywia¢”. Jaki doktadnie to dzien?

» Jesli naprawde chcesz osiggnaé swoje cele, unikaj myslenia | mowienia w ten sposéb. Ustal doktadng date lub godzing dziatan,

jakie chcesz podjaé

» Krotko méwigc, zawsze pamigtaj, ze jezyk, stowa to podstawa naszych mysli, naszej komunikacji z samym sobg oraz z innymi.

Dlatego decyzja o uzyciu pewnych stow zamiast innych bedzie
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Wskazowki dotyczace budowania poczucia wlasnej wartoSci S |
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i odpornosci psychicznej u dziecka w codziennym zyciu: 2 @
%

» miejmy pozytywne nastawienie do dziecka:- Pytanie do ktorego warto wraca¢ brzmi: kiedy o tym zapominamy

» im bardziej dzieci dostrzega, ze wszystko, czym nas obdarowuja postrzegamy w kategoriach daru, a nie tylko trudu i po§wigcenia,

tym mocniejsze stanie si¢ ich poczucie wlasnej wartosci

» uzywajmy pozytywnego jezyka, zdan twierdzacych, skupiajmy sie na tym, co pozytywne w danej sytuacji czy rozwiazaniach ,

ktore mozna zastosowaé W przysztosci, np. zamiast ,,Nie powinienes$ byt tego robi¢”, lepiej ,,Nastepnym razem zrob to tak”

> stosujac zasade dobrze, ale... pamigtajmy, ze wigkszg role pozostawia komunikat koncowy np. widzg¢ kilka porozrzucanych ubran,

ale da si¢ zauwazy¢ ,ze rozpoczates ich porzadkowanie i widoczne sg tego efekty

» wyrazajmy wiare W dziecko (,,Wierzg, ze dasz rade, by nastgpnym razem inaczej postapi¢, jak ktos ci bedzie dokuczal™)

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



> stosujmy pochwaly opisowe jesli podoba nam si¢ rysunek narysowany przez nasza pocieche, powiedzmy

konkretnie dlaczego (tzn. opisujac to, co widzimy), np. ,,Uzyles$ cickawych koloréw, na Twoim obrazku dzieje si¢

wiele rzeczy, wystepuje duzo ciekawych postaci”

» pamietajmy, ze jesteSmy wzorem dla dzieci , wiec duze znaczenie ma, jak my przyjmujemy komplementy, pochwaly oraz czy dobrze

méwimy o sobie 1 swoim partnerze, m¢zu, innych

» doceniajmy i nagradzajmy kazde osiagniecie, nawet najmniejsze

» wieszajmy wykonane rysunki na domowej wystawie, np. na lodowce

»zauwazajmy wysitki dziecka

> wprowadzmy niezmienne zasady obowiazujace kazde dziecko w domu, np. dziecko porozrzucato zabawki i nie ma ochoty ich

posktada¢ na miejsce na jakis$ czas odktadamy zabawki poza zasieg dziecka
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&
» moéwmy, czego oczekujemy, zamiast moéwic¢, czego nie oczekujemy, go
. : , %
matym dzieciom trudno jest zrozumie¢ uwagi negatywne, dlatego przekazujmy L4
swoje oczekiwania w sposoOb pozytywny, np. zamiast mowic: ,,Nie trzaskaj drzwiami”, lepiej powiedziec:

,,Prosze, zamykaj drzwi delikatnie”

> eksponujmy konsekwencje wynikajace zarowno z dobrego, jak i zlego postepowania dziecka kiedy dziecko widzi
konsekwencje swojego postepowania, fatwiej mu zrozumiec, ze to ono kieruje swoim zyciem; jesli dziecko spotyka sie

tylko z kara, to rodzi si¢ w nim przekonanie, ze to rodzic kontroluje sytuacje 1 podejmuje decyzje

» uzywajmy komunikatow dotyczacych konkretnych zachowan , gdyz dajg dziecku szans¢ uznania swojego btedu, nie
naruszajac jego myslenia o sobie w przeciwienstwie do komunikatéw zawierajacych negatywng ocene osoby dziecka
(,,Nie podoba mi si¢, jak rozrzucasz zabawki. W ten sposob szybciej si¢ niszcza” zamiast: ,,Jeste§s ztym chtopcem.

Znowu zrobites§ batagan w pokoju”)
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» nazywajmy i podkreslajmy dziecka umiejetnosci

&

- E

» uczmy dziecko rozpoznawac i nazywac swoje uczucia- umiej¢tnos¢ ta pozwala g
%
»

lepiej poznac¢ samego siebie 1 pomaga radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami EUD 5

» zapraszajmy (a nie przymuszajmy) do rozmow

» zachecajmy do samodzielnoS$ci

» uczmy, ze porazki mozna sprobowac pokonac, jesli skoncentrujemy si¢ na rozwigzaniu, a nie szukaniu winy w sobie

» pozwalajmy dziecku robi¢ to, co juz potrafi samodzielnie (np. zadawajmy dziecku pytania, na ktore potrafi odpowiedzie¢, a
jednoczesnie pokazujmy, ze robi postepy jesli dziecko wie, ze wiele juz potrafi, chetniej bedzie podejmowato nowe

zadania)

» za kazdym razem, kiedy przegrywamy albo stajemy przed problemem, mozemy da¢ dzieciom przyktad, traktujac to jako

okazje nauczenia si¢ czego$ nowego o nas samych
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przyzwyczajmy nasze pociechy, ze w zyciu sukcesy przeplataja sie z porazkami, £ 9
]
%9 h)

dajmy im mozliwos¢ doswiadczania tego

» odwolujmy dziecko do jego doswiadczen, a nie innych dzieci (w tym rodzenstwa),
np. ,,Pamietam, jak na ostatnim spotkaniu z Asia posprzatatas swoj pokoj”, a nie:

,,Popatrz na swojg siostr¢ ona zawsze ma porzadek w swoim pokoju”

» uczmy, ze najwazniejsze jest, jak ono samo sie spostrzega , a nie zdanie innych odwotujmy go do jego osadu

(,,A jak ty myslisz?”, ,,Co ty na ten temat sagdzisz?”)

» stwarzaj okazje do dokonywania wyboréw, podejmowania decyzji przez dziecko. Mozliwos¢ podjecia decyzji, ktora
zostaje uszanowana przez rodzicoOw zaszczepia w dziecku wiar¢ w swoje kompetencje —,,Skoro moge sam zdecydowac,

to znaczy, ze to potrafie, rodzice mi zaufali”
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» przed trudnymi wydarzeniami przypominaj dziecku o podobnych sytuacjach,

w ktorych sobie poradzilo - jakimi cechami si¢ wykazato, co mu pomogto?

» kazda sytuacje w zyciu dziecka traktuj jako nowe doswiadczenie, dzicki ktéremu moze si¢ czego$ nauczy¢

Gdy co$ mu nie wyjdzie zapytaj: Czego ci¢ ta sytuacja nauczyta? Nastepnym razem jakbys si¢ zachowat/a?

» utwierdzajmy dzieci w przekonaniu, ze nie ma sytuacji bez wyjscia, wspierajmy je w poszukiwaniu rozwigzan
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Paulina Przystarnska
paulina.przystanska@ue.wroc.pl
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