»,Przygotowanie do drogi — rola rodzica w ksztattowaniu poczucia

wiasnej wartosci”

Poczucie wtasnej wartosci to ogdlna opinia, jakg cztowiek ma o sobie, czyli jak ocenia swoje
umiejetnosci, cechy i wartosci. To nie tylko subiektywna mysl o sobie, ale takze trwata
postawa, ktéra wptywa na nasze samopoczucie, zachowania i relacje z otoczeniem.

Wg Nataniela Brandena poczucie wtasnej wartosci opiera sie na szesciu filarach:

1) Swiadomos¢, czyli $wiadome zycie — Odréznianie faktdw od interpretacji, otwartosé
na nowg wiedze, che¢ naprawiania bteddw, sSwiadomos¢ cenionych przez siebie
wartosci.

2) Samoakceptacja — bycie po swojej stronie, akceptowanie swoich potrzeb, emocji,
uznanie ich za czesc siebie, nawet jak nam sie nie podobajg, uznanie swoich bteddéw i
wad.

3) Odpowiedzialnos¢ za prace, wybor przyjaciét — wazne jest aktywne poszukiwanie,
dziatanie.

4) Asertywnos$¢ — wigze sie z wyrazaniem pragnien, emocji, szanowaniem siebie w
relacjach z innymi, rozwdj swojej odrebnosci.

5) Celowos¢ — wykorzystywanie swoich zdolnosci do osiggania celdow, zamiana mysli w
czyny, dazenie do osiggniecia zamierzen, projektowanie pewnych dziatan w sferze
pracy, ale i relacji, a takze odpoczynku.

6) Prawos$¢ — spdjnos¢ miedzy tym co robimy, a jakie mamy wartosci, autentycznos¢,
robienie tego, w co wierzymy.

Jesli powyzszych filaréw nie rozwijamy u dziecka, ksztattujemy u niego niskag samoocene.
Wedtug badan niska samoocena moze wynikac z:

- niskich osiggnieé¢ w nauce,

- przedwczesnie podjetej relacji intymnej (wyraza sie wtedy w negatywnym obrazie siebie w
relacjach partnerskich, niekomunikowaniu potrzeb, ulegtosci, ttumieniu emocji, mysleniu, ze
nie zastuguje sie na dobre relacje),

- negatywnego obrazu siebie w zwigzkach,

- niskiej jakosci zycia,

- niskiej motywacji do dziatania.

Po czym rozpoznac dziecko z niskg samoocenga?

- nie docenia siebie,

- brak mu sprawczosci i stanowczosci,

- ocenia gorzej siebie niz wskazuje na to rzeczywistosé,

- czesto odczuwa lek, brak szczescia, beznadziejnosci,

- ma tendencje do zachowan autoagresywnych,

- czesto doswiadcza przygnebienia i zaktopotania,

- wobec réwiesnikdw odczuwa dystans lub izoluje sie od nich,

- moze by¢ podejrzliwy lub krytyczny co do intencji innych ludzi, nie ufa im.

Po czym rozpozna¢ dziecko z wysoka samooceng?

- ma wysokie poczucie autonomii,

- jest sprawcze, produktywne, ma duzg motywacje do dziatania,
- jest ciekawe $wiata, innych ludzi, chetniej podejmuje wyzwania,
- czesto odczuwa szczescie, ma nizszy poziom leku,

- potrafi Smiac sie z siebie, przyjmowac komplementy,



- potrafi méwi¢ komplementy innym,
- prezentuje asertywne zachowania.

Rola rodziny w ksztattowaniu poczucia wtasnej wartosci u dziecka

Poczucie wtasnej wartosci ksztattuje sie od najwczes$niejszego dzieciistwa na podstawie tego,
co dziecko styszy o sobie od rodzicdw. Pdzniej wazni sg takze inni dorosli: nauczyciele,
sgsiedzi itp. Duzg role w ksztattowaniu poczucia wlasnej wartosci odgrywajg rowniez sukcesy,
porazki i wszelkie inne doswiadczenia dziecka. Rodzina moze by¢ czynnikiem chronigcym lub
czynnikiem ryzyka.

1. Rodzina jest czynnikiem chronigcym, gdy jest stabilna, kochajaca, bezpieczna,
przewidywalna. Kazdy w takiej rodzinie petni okreslong role — daje to dziecku
pewnosc i bezpieczenstwo.

2. Rodzina jest czynnikiem ryzyka, gdy jest dysfunkcyjna, panuje w niej przemoc,
uzaleznienia, nieleczone choroby psychiczne, konflikty, niestabilnos¢. Przewlekty stres
przezywany przez dziecko zyjgce w rodzinie z przemocg albo uzaleznieniami
powoduje, ze dziecko zaczyna chorowaé. Walczy o przetrwanie, nie mysli o
samorealizacji.

Najwazniejsze rady dla rodzicow

1. Badz obecny!
Najwazniejszym czynnikiem chronigcym dzieci przed podejmowaniem zachowan
ryzykownych jest posiadanie przynajmniej jednego dorostego ktéry jest w petni obecny w ich
zyciu. Najlepiej jesli to jest rodzic. Ta obecno$¢ polega przede wszystkim na tworzeniu relacji.
W relacjach nie chodzi o ilo$¢, lecz o jakos¢, o gtebie. Lepsze s3 relacje w mniejszej ilosci niz
wiele powierzchownych. Nawigzanie relacji rodzicielskich bywa dla rodzicéw trudne. Czesto
rodzice méwig, ze majg ktopot z bawieniem sie z dzieémi, z wymyslaniem zabaw, méwig, ze
nie majg sity. Jednak to dzieci powinny wymyslaé scenariusz, rodzic powinien byé tylko
uczestnikiem. Trzeba dziecku pozwoli¢ na bycie kreatywnym i bawigc sie z nim, pokaza¢, ze
to, co wymyslito jest dobre, ale powinnismy zaangazowac sie w petni, cho¢by 10 minut. To
wystarczy do wybudowania dobrej relacji.

2. Pamietaj, ze przez swoje zachowanie modelujesz postawe dziecka
Dzieci czasem modwig i myslg o sobie Zle choé rodzice tak o nich nie mdwig i zastanawiajg sie,
skad sie to u dziecka bierze. Musimy pamieta¢, ze dzieci caty czas nas obserwujg, zwracaja
uwage nie tylko na nasze stowa, ale przede wszystkim na to co robimy. Musimy pamieta¢, aby
modelowac takie postawy i zachowania dziecka, ktore bedg budowaty jego poczucie wtasnej
wartosci. Jesli chcecie, zeby wasze dzieci czytaty ksigzki, musicie im pokazywaé, ze sami
czytacie. Jesli ustalacie zasady i chcecie, aby dzieci ich przestrzegaty, sami ich przestrzegajcie.
To samo dotyczy zdrowego jedzenia czy uzywek. Dziecko za prawde bardziej uznaje to, co
widzi niz to, co styszy. W zachowaniach modelujgcych u dziecka poczucie wtasnej wartosci
szczegblnie wazne sg nastepujace kwestie:
- jak wyrazaé uczucia?
- jak sie komunikowac?
- jak rozwigzywac konflikty?
- jak wyrazaé emocje i jak nad nimi panowac?
3. Stowa majg moc!



Stowa rodzicow rezonujg w dziecku nawet w dorostosci. O czym powinnismy pamietac,
rozmawiajac z dzieckiem?

- Uzywaj czasownikéw w liczbie pojedynczej oraz 2 osoby zamiast 3, poniewaz to zdejmuje z
dziecka odpowiedzialno$é za to, co ma zrobié, tzn. nie: Co Kasia zrobita?, ale: Co zrobitas,
Kasiu? Nie: Chodz, zrobimy teraz lekcje! ale: Idz zréb teraz lekcje.

- Uzywaj formy imienia dziecka adekwatnej do jego wieku, np. nie méw ,,Piotruniu” do 17-
latka.

- W komunikatach powinny przewazac elementy relacyjne nad informacyjnymi, tzn. nie stosuj
tylko nakazéw, zakazdéw, ale zainteresuj sie zawsze, co dziecko czuje i co mysli.

- Rozmowa powinna miec¢ na celu przede wszystkim wzajemny komunikat.

- Stosuj w rozmowie , komunikat JA”, np. Ja czuje (jestem zdenerwowana), kiedy ty (nie
wktadasz naczyn do zmywarki), poniewaz (ustalilismy niedawno, ze kazdy sprzata po sobie
naczynia) oczekuje (ze bedziesz przestrzegat zasad). Komunikat JA nie zamyka rozmowy, bo
nie oskarza, nie sprowadza dziecka ,,do parteru”, daje pole do rozmowy, nie gra na emocjach,
jest konstruktywny, nie rani.

- Do przekazywania informacji zwrotnej dziecku bardzo przydaje sie metoda FUKO.

F-fakty: Nie zataczytas prania.

U-uczucia: Jestem zawiedziona.

K-konsekwencje: Nie masz teraz czystego stroju na trening.

0-oczekiwania: Mam nadzieje, ze taka sytuacja wiecej sie nie powtdrzy i oszczedzisz sobie
przykrej niespodzianki.

- W rozmowie z dzieckiem nie uzywaj zbyt wielu zaprzeczen, np. Nie przesadzaj... Nic takiego
sie nie wydarzyto... Na pewno az tak cie nie boli... itp.

- Nie uzalaj sie zbytnio, nie udzielaj na site zbyt wielu rad, unikaj nadmiernego wypytywania.
- Nie naduzywaj komunikatéw zaczynajgcych sie od , nie” — takie zdania zamykajg. Zamiast
wypowiadania zakazéw, moéw, czego oczekujesz.

Zle: Nie ptacz. Nic sie nie stato. Dobrze: Widze, ze jeste$ smutny. Je$li mnie potrzebujesz,
jestem tutaj.

Zle: Uwazaj, bo zepsujesz! Nie tak sie to robi! Dobrze: Sprébuj zrobi¢ to wolniej. Widze, ze
probujesz zrobié to sam, Swietnie! Jesli bedziesz potrzebowat pomocy, to méw.

- ,Ludzie listy piszg”... - jesli mamy trudne relacje z nastolatkiem lepiej niz mowic, jest
napisac list. Unikamy wtedy emocji, ktére sie mogg wymkna¢ spod kontroli i uniemozliwic¢
porozumienie. W liscie powinnismy opisac, co czujemy, za co go cenimy, wypowiedzie¢ to co
jest dla nas trudne, czego nie lubimy, co nas niepokoi, jakie mamy oczekiwania. Byé moze
bedzie to pierwszy krok do nawigzania dobrej relacji.

4. Struktura i jasnos¢ rodziny — w budowaniu poczucia wtasnej wartosci u dziecka bardzo
wazne jest, by wiedziato ono, kto jest kim w rodzinie, jaka role petni, jaka panuje w rodzinie
hierarchia, jakie sg granice zachowan i postaw, czego sie mozna po kim spodziewaé. Bardzo
wazne jest takze uporzadkowanie przestrzeni w domu — dziecko powinno wiedzieé, gdzie
jest jego miejsce do spania, gdzie do nauki, a gdzie do zabawy, gdzie znajduje sie miejsce na
jego zabawki, ktore moze tam posprzataé, gdzie moze schowac swoje ubrania Itp. Daje to
dziecku poczucie bezpieczenstwa i buduje odpowiedzialno$é. Dziecko nie powinno spa¢ w
tézku rodzicéw, moze tam przyjs¢ na zasadzie jakiegos ustalonego rytuatu, np. w niedzielny
poranek. Bardzo wazne jest wypracowanie w rodzinie systemu jasnych granic. Sg one bardzo
potrzebne dziecku do prawidtowego rozwoju, pozwalajg U trzymac dystans wobec innych, ale
takze uporzadkowa¢ samego siebie. Dajg dziecku poczucie bezpieczeAstwa i przynaleznosci
np. gdy rodzice respektujg potrzebe intymnosci dziecka w tazience, ono wie, ze tej granicy



rodzice nie przekroczg i czuje sie bezpieczne oraz otoczone szacunkiem. Rodzice nie powinni
etykietowac dzieci za ich jakie$ zachowania, przyklejac tatki np. niejadka, bataganiarza, beksy,
fajttapy, poniewaz tej tatki dziecku bardzo trudno sie jest pozby¢ i moze cigzyé na nim przez
cate zycie. Jedli jakies niewtasciwe zachowania dziecka sie powtarzajg, dobrze jest zamiast
etykietowania spowodowac, aby zobaczyto sie innym swietle, np. zamiast: Ale z ciebie
bataganiarz! powiedzieé: W tym pokoju jest batagan, spréobuj go uporzadkowad, tatwiej ci
bedzie cos znalezé.
5. Typy postaw rodzicielskich
I. Rodzic dominujgcy — nie daje dziecku autonomii, chtodny emocjonalnie.
Zachowanie dziecka dominujgcego rodzica:
- niewielki szacunek do samego siebie,
- przeciwstawianie sie, milczenie lub bunt, czasem wchodzenie w role ofiary,
- niestosowanie sie do zasad np. w szkole,
- odrzucenie ideatdw rodzicéw,
- duza podatnosc na wptywu rowiesnikdw, ktérzy buntuja sie przeciw swoim rodzicom i
zasadg spotecznym,
- podejmowanie ryzykownych zachowan.
Il. Rodzic pozwalajgcy na wszystko
Zachowanie dziecka rodzica pozwalajgcego na wszystko:
- brak poczucia bezpieczenstwa,
- Nie wielki szacunek do siebie bo dziecko nie nauczyto sie samokontroli,
- manipulowanie rodzicami,
- zasady sg niejednoznaczne i niekonsekwentnie stosowane.
Ill. Rodzic zaniedbujgcy — raz jest, raz go nie ma, biernie uczestniczy w wychowaniu dziecka
Zachowanie dziecka:
- brak poczucia bezpieczenstwa,
- brak szacunku do siebie,
- brak motywacji do dziatania,
- ryzyko buntu,
- nie potrafi w dorostym zyciu tworzyé zwigzkdw, stosuje tzw. styl unikowy.
IV. Rodzic kochajacy i stabilny
Zachowanie dziecka:
- poczucie bezpieczenstwa,
- szacunek do samego siebie,
- uznanie zasad i hierarchii,
- mniejsza podatnos¢ na podejmowanie ryzykownych zachowan.
V. Rodzic nadopiekuriczy — wydaje sie bardzo kochajgcy, usuwajacy wszelkie przeszkody i
zagrozenia, ale dziecko dostaje komunikat, ze nie jest w stanie samo sobie poradzi¢, nie
buduje wtasnej odrebnosci ani nie uczy sie bycia odpowiedzialnym i samodzielnym. Wzrasta
W poczuciu, ze bedzie kochany tylko pod warunkiem spetnienia oczekiwan rodzicéw.
Nadopiekunczos¢ jest rodzajem przemocy. ,,Nie nalezy usuwac kamieni spod ndg dziecka, bo
w przysztosci moze sie przewrdcic o ziarnko piasku”, rolg rodzicéw jest budowanie
samodzielnosci u dziecka.

e Doceniaj wysitek dziecka, nie tylko efekt koficowy.

e Pozwdl dziecku dokonywac wyboréw — zamiast: Po obiedzie bedziesz czytat lekture.

Lepiej: Wolisz poczytac lekture po obiedzie czy po kolac;ji?
e Nie udzielaj od razu odpowiedzi, np. A jak myslisz?



e Zachecaj do korzystania z doswiadczen innych ludzi np. Zapytaj wujka, co uwaza na
temat...Pani Asia sie tym interesuje, zapytaj jej...
6. Zadbany rodzic-szczesliwsze dziecko
Jesli chcemy pomdc dziecku, zadbajmy o siebie: o wypoczynek, sen, spotkania z innymi,
aktywnosc¢ fizyczng, zdobywanie wiedzy. Napiecie emocjonalne i przemeczenie skutkuje na
dziecku, smutek rodzicéw powoduje, ze traci ono poczucie bezpieczenstwa. ,Za kazdym
dzieckiem, ktére wierzy w siebie, stoi rodzic, ktéry uwierzyt w nie jako pierwszy”...

Polecana literatura: Agnieszka Kozak ,Uwiezieni w stowach rodzicow”

opr. Barbara Burak na podst. wyktadu psychoterapeutki Karoliny Wysokinskiej



