WSPIERANIE SWIADOMOSCI POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI U DZIECI

W oparciu o artykut Urszuli Mlodnickiej — psycholog dziecigca, autorka wielu scenariuszy i programow
edukacyjnych dla dzieci, czym z wielkg radoscig zajmuje sie na co dzief. Ekspert wspotpracujaca z programem
edukacyjnym Akademia Bezpiecznego Puchatka w zakresie budowania bezpiecznych relacji z
rowiesnikami. Autorka ksigzek dla dzieci: bestsellerowej "Jeste$ wazny, Pinku" o poczuciu wiasnej wartosci oraz
"Jeste$ prawdziwym przyjacielem, Pinku" o relacjach z rowiesnikami.

Przygotowata mgr Karolina Szeliga — psycholog Poradni Psychologiczno —Pedagogicznej w Lancucie .
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Artykul ten jest cenny dla rodzicow, jak tez nauczycieli, ktorzy chcq wspieraé i rozwijaé¢ swiadomos¢
wlasnej wartos$ci u swoich uczniow, szczegolnie na poczatku ich edukacji szkolnej. Fragment artykutu
Urszuli Mtodnickiej ,, To warto mowi¢ dzieciom w codziennych kontaktach, by wspiera¢ §wiadomos$¢ ich
wlasnej wartosci”

Od czego to zalezy poczucie wlasnej wartosci?

Poczucie wlasnej warto$ci to wewngtrzne przekonanie, ze jest si¢ wartosciowa jednostka tu i teraz, bez
zadnego warunku. Niezaleznie od odniesienia sukcesu, wygladu czy pozytywnej lub negatywnej oceny
innych.

Od czego to zalezy? Przede wszystkim od tego, jak dziecko jest traktowane w rodzinie. Jesli jak
pelnoprawny jej cztonek, ktdrego potrzeby, emocje, problemy sa wazne, rodzi si¢ w nim poczucie, ze jest
wazne, dobre takie, jakie jest, ze jest kochane 1 akceptowane.

Poczucie wlasnej warto$ci przektada si¢ tez na przedsigbiorczo$¢ i kreatywno$¢. Nie boimy si¢ by¢ soba.
Dzigki temu mamy wigkszg szans¢ na znalezienie sensu swojego zycia.

Na poczucie wiasnej warto$ci ma réwniez wplyw ocenianie i krytyka. Wyrabia to przekonanie u dzieci, ze
nie sg zbyt dobre, Ze nie sg wartoscig samg w sobie 1 muszg spetni¢ okreslone warunki, aby by¢
akceptowane. Rodzi to brak zaufania do samego siebie i koncentracj¢ na spetnianiu oczekiwan innych, a nie
wlasnych. Dziecko zaczyna przedktadac to, co my$lg o nim inni, nad to, co samo mysli o sobie, co moze
skutkowa¢ przekonaniem, ze inni sg wazniejsi niZ ono.

Jak wspierac dzieci w budowaniu swojej wartosci?

Najlepiej w codziennych rozmowach oraz w byciu z nimi tu i teraz. Co mozemy im wtedy powiedzie¢?

1. Jak dobrze, zZe jestes.

Poczucie wtasnej wartos$ci ksztaltuje si¢ bardzo wczesnie, w zasadzie od momentu narodzin. To proces
bardzo ztozony, na ktory wptywa wiele czynnikéw. Zaczyna si¢ od relacji z rodzicami, ktorej podstawa
powinna by¢ bezwarunkowa mito$¢ 1 akceptacja dziecka dlatego, ze jest, ze jest odrebng istotg i1 jej wartos¢
nie podlega zadnej ocenie. Dzigki temu wyrabiamy w dziecku zdolno$¢ do przeniesienia tych uczué¢ na
samego siebie. Nie bojmy si¢ mowi¢ dzieciom wprost: "Jak dobrze, ze jestes", "Lubig ci¢", "Fajnie si¢
spedza z tobg czas", "Brakowalo mi ciebie".

2. Nie ma drugiej takiej osoby jak ty na calym $wiecie.



Warto przekazywac dzieciom, ze sg jedyne w swoim rodzaju. Mozna wspolnie wykona¢ eksperyment 1
przypomnie¢ sobie, jak wygladaja kolezanki, koledzy, dziadkowie, pani sasiadka z pieskiem czy pan
sprzedawca w warzywniaku. Co wig¢cej, mozna razem stang¢ przed lustrem i doktadnie przyjrze¢ si¢ sobie.
Zwroci¢ uwage na ksztatt nosa, kolor oczu, wlosow czy pieprzyk na lewym policzku.

3. Jestes wazny, wazna.

Dzieci powinny czué, ze sg wazne ze swoimi przezyciami, emocjami, marzeniami i potrzebami. Nawet jesli
kto$ nie zaprosi ich na urodziny, nie chce si¢ z nimi bawi¢ czy siedzie¢ w tawce. Dzieci czujg si¢ wazne,
jesli akceptuje 1 rozumie si¢ ich emocje. Warto wyrazi¢ to zrozumienie wprost 1 otoczy¢ je wsparciem.
Mozna powiedzie¢: "Rozumiem, ze jest ci przykro, na twoim miejscu kazdy tak by si¢ czul". Nie
bagatelizowac, mowiac, ze: "to nic takiego", "nie przejmuj si¢" lub "nastepnym razem si¢ odegrasz".
Powinni$my takze u§wiadomi¢ im, ze to normalne, ze niektdrzy nas nie lubig. Nie oznacza to jednak, ze z
nami jest co$ nie tak, ze jesteSmy gorsi czy mniej wazni. Przeciez my takze nie wszystkich lubimy tak samo.

4. Kazdy ma mocne, ale tez slabe strony.

Uswiadomienie dzieciom tego faktu to pierwszy krok do samopoznania i uznania oraz akceptacji wiasnych
zalet, ale takze stabos$ci. Kazdy jest w czyms$ dobry. Sprobujmy to odkry¢ razem oraz wzmacniajmy talenty i
zainteresowania. Stwarzamy wtedy okazje¢ do odnoszenia przez dzieci sukcesow. Z drugiej strony, nie
bojmy si¢ rozmawiac o stabych stronach. Kazdy je ma i dobrze, aby by¢ ich §wiadomym.

5. Nie trzeba by¢ idealnym, zeby siebie lubi¢.

Warto, zeby dzieci wiedziaty, ze nawet jesli co§ nam si¢ w nas nie podoba, nie umniejsza to naszej wartosci.
Nie ma idealnych ludzi na $wiecie. I to jest w porzadku. A je$li co$ nam w sobie przeszkadza, mozemy nad
tym pracowac. To takze moze stanowi¢ zrodlo satysfakcji. Wazne takze, aby nie pordéwnywac¢ dzieci z
innymi. Najlepiej odnosi¢ si¢ do samych siebie. Jaki postep zrobili§my. Czy udato nam si¢ w tej sprawie
posuna¢ krok do przodu?

6. Wazne, czy sami jesteSmy z siebie zadowoleni.

To, jak chwalimy nasze dzieci, tez ma znaczenie. I nie chodzi tu o czgstotliwo$¢ pochwal, ktore od nas
stysza, ale o ich jako$¢. Aby wzmacnia¢ poczucie wartosci, doceniajmy i zauwazajmy u dzieci ich wysitek,
starania, a nie za efekt koncowy. Zamiast: "Super", "Pigknie" powiedzmy: "Widzg, jak bardzo si¢ starates",
"O, musisz by¢ z siebie dumna". Dzigki temu nasze pochwatly nie majg wartosci oceniajacej, a doceniajg
wysitek, jaki zostat wykonany, nawet jesli efekt nie zadowala samych dzieci.

7. Wybaczaj sobie bledy i ucz si¢ na nich.

Porazki, btedy, niepowodzenia sg doskonalg okazja do wzmacniania poczucia wlasnej wartosci. Nawet
najwieksi geniusze, naukowcy popetniali btedy, zanim dokonali swoich odkry¢. Po drugie, popetianie
btedow daje nam wiedze, co nastgpnym razem zrobi¢ inaczej. A to bardzo cenna wiedza. Doceniajmy
starania 1 wspodlnie z dzie¢mi analizujmy przyczyny. Mozemy zada¢ pytanie wprost: "Co dany btad chciat
nam powiedzie¢?". Moze dojdziemy wspolnie do wniosku, ze potrzeba wiecej cierpliwosci albo ze trzeba
zrobi¢ to zupetnie inaczej lub Ze najwidoczniej nie jest to dla nas stworzone. I nie znaczy to, ze z nami jest
cos$ nie tak.

8. Aty co o tym myslisz?

Pytajmy dzieci o zdanie. Dajemy im wtedy poczucie, ze licza si¢ dla nas, a to umacnia ich poczucie wlasnej
warto$ci. Nie mowigc o tym, jak wiele w ten sposob mozemy si¢ o dzieciach dowiedzie¢. Realizujmy ich
pomysly na wycieczki, zabawy, pytajmy o rade. Dobrze jest takze stwarza¢ im okazj¢ do podejmowania ich
wlasnych decyzji i wyborow. Sprzyja to postawie odkrywania konsekwencji swoich dziatan, poznawaniu
siebie i sprawdzaniu si¢ w r6znych sytuacjach. Dotyczy to takze podejmowania nowych wyzwan.
Zachecajmy do tego: "Idz 1 sprébuj", "Jesli nie sprobujesz, nie przekonasz si¢, czy to dla ciebie".

9. Zaprzyjaznij si¢ ze soba.

To bardzo wazna sprawa. Przekazmy dzieciom, ze mozemy by¢ swoimi wlasnymi przyjaciotmi, ktorzy nie
krytykuja, nie obwiniajg siebie, nie ponizaja i nie robig sobie przykrosci. Warto zaprzyjazni¢ si¢ ze soba, bo
przydaje si¢ to w roznych sytuacjach — gdy czeka nas sprawdzian, wystep czy po prostu jest nam zle. Bycie



dla siebie tagodnym, dobrym i wyrozumialtym daje wsparcie i Sprawia, ze jesteSmy dla siebie samych wazni.
A to bardzo istotne. W koncu bedziemy ze sobg przez cale zycie.

Dobry przyklad

Warto mie¢ caty czas na uwadze, ze jesteSmy zywym przyktadem dla naszych dzieci. To, jak traktujemy
siebie samych, jak o sobie moOwimy, czy sami mamy poczucie wlasnej wartosci oraz czy siebie akceptujemy
— to wszystko znaczaco wptywa na ich stosunek do samych siebie. Zastandéwmy si¢ chwile. Czy dbamy o
swoje potrzeby? Czy lubimy siebie? Jaki mamy stosunek do swojego ciata? Do swoich niepowodzen...
Mozemy nad tym popracowac, a tymczasem w rozmowach z dzieémi przyznawajmy si¢ do btedow,
porazek, Smiejmy si¢ 1 zartujmy z siebie, przytaczajmy historie ze swojego dziecinstwa. W ten sposob
bedziemy bardziej autentyczni w relacji z naszymi dzie¢mi, a to sprawi, ze mamy szans¢ zostac ich
przyjacielem, a nie tylko rodzicem.

Fragment artykutu Urszuli Mtodnickiej ,,To warto méwi¢ dzieciom w codziennych kontaktach, by wspiera¢
swiadomosc¢ ich wilasnej wartosci”. https://www.newsweek.pl/psychologia/dzieci-swiadome-swojej-
wartosci-jak-rodzice-moga-pomoc-we-wspieraniu-tej-swiadomosci/ck2mhjg



Kontakty dziecka z rowiesnikami odgrywaja wazna rol¢ w jego rozwoju emocjonalnym, pomagaja
rozwigzywa¢ problemy, a takze uczy¢ funkcjonowania w spoleczenstwie. Juz w zyciu
wczesnoszkolnym dziecko poznaje pierwszych przyjaciol i buduje wiezi z osobami spoza rodziny.
Zdarza si¢ jednak, ze beztroskie zabawy i brak umiejetnosci oceny sytuacji powoduja roznego rodzaju
niepozadane sytuacje czy wypadki. To dlatego bardzo wazne jest ttumaczenie dzieciom, aby dbaly

0 bezpieczenstwo — zarowno swoje, jak i kolegow. Jak pomoc najmlodszym budowaé bezpieczne
relacje z innymi dzie¢mi?

1. Badz wsparciem

W budowaniu relacji z rowiesnikami istotng role odgrywa osobowos¢. Nie kazde dziecko jest $miate i tatwo
nawigzuje kontakty. Z tego powodu waznym zadaniem rodzicéw i nauczycieli w szkole jest budowanie
U dzieci poczucia wlasnej wartosci oraz pewnosci siebie. Skryte dziecko, zwlaszcza gdy jest
poréwnywane z innymi, ma problemy w odnalezieniu si¢ w grupie oraz gorzej mu idzie stawianie czota
problemom. Moze to rowniez prowadzi¢ do zachowan agresywnych, np. poprzez roztadowanie
nagromadzonego napig¢cia w domu. Opiekunowie powinni pomaga¢ dzieciom w zjednywaniu sobie
rowiesnikow oraz dbac o to, aby nie zostaly one odizolowane przez grupe. Wazne sa pozytywne
wzmocnienia, okazywanie mitosci i akceptacji oraz dawanie dziecku poczucia, ze jest wartosciowe

i kochane.

2. Ucz tolerancji i empatii

Ksztaltowaniu pozytywnych relacji sprzyja u§wiadamianie dzieciom, Ze nie powinny ocenia¢ innych

po wygladzie. Kazdy cztowiek jest unikalny i posiada swoje zalety. Nalezy uczy¢ dzieci postawy pelnej
akceptacji wobec innych — bez wzgledu na ich wyglad, pochodzenie czy chorobg. Dzieci powinny rowniez
umie¢ powstrzymac si¢ przed wszelkimi komentarzami — nawet tymi w formie zartu. Takie zachowanie
moze nie tylko zrani¢ drugg osobg, ale takze doprowadzi¢ u niej do pojawienia si¢ zaburzen emocjonalnych.



3. Podpowiadaj, jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach

Zarowno W szkole, jak i poza nig dzieci mogg spotkac si¢ z aktami przemocy — fizycznymi (bicie,
popychanie) i psychicznymi (obrazanie, wykluczenie z grupy). Kazda przemoc jest niedopuszczalna, dlatego
uczniowie powinni wiedzie¢, ze przejawy agresji nalezy zglaszaé osobie dorostej — rodzicowi,
opiekunowi lub nauczycielowi. Nalezy takze przestrzega¢ dzieci przed agresywnym rozwigzywaniem
konfliktow, proponujac sposoby uwzgledniajace zachowanie szacunku do innych. Wtasciwe postawy warto
pokazywac na codziennych przyktadach, np. za pomoca odgrywanych scenek czy ksiagzeczek

z przedstawionymi sytuacjami. Z mys$lg o wiasciwych relacjach nalezy tez uczy¢ dziecko jasnego
mowienia o swoich emocjach i potrzebach. Warto takze rozmawiac o sytuacjach w szkole, sprawdzac,
dlaczego dziecko nie chce spedzaé czasu z niektorymi kolegami — by¢ moze jest to spowodowane glebszym
problemem wymagajacym zaangazowania opiekuna.

To wazne!

Dzieci mogg dzieli¢ si¢ r6znymi drobnymi przedmiotami czy pozyczac je sobie nawzajem. Powinny jednak
mie¢ swiadomos¢, ze w zamian nikt nie moze zadac¢ od nich pieniedzy i innych warto$ciowych rzeczy.
Dobrze, aby rodzice mieli kontrole nad tym, co dziecko zabiera do szkoty i uczyli je, ze nie nalezy chwali¢
si¢ drogimi rzeczami.

4. Pokazuj, jak pielegnowac przyjazn

Warto opowiada¢ o tym, czym sg relacje przyjacielskie i dlaczego przyjazn jest taka wazna. Mozna to robi¢
przez pryzmat wlasnych do§wiadczen, a takze za pomoca bajek i wystgpujacych w nich bohateréw. Podczas
budowania wie¢zi z innymi dzie¢mi warto angazowac je we wspolne aktywnosci — spotkania czy
zabawy. Dobrym pomystem jest zachecanie dziecka do robienia mitych uczynkow dla swojego przyjaciela,
np. samodzielnie stworzonego drobiazgu czy ramki ze wspolnym zdjeciem.

5. Rozmawiaj

Traktowanie dziecka jako partnera do rozmowy, dawanie mu mozliwosci wypowiedzenia si¢ w kazdym
temacie, okazywanie zainteresowania i odpowiadanie na pytania stymuluje u dziecka cickawo$¢ wobec
otaczajacego $wiata. Nawet jesli pytania wydaja si¢ dorostemu mato istotne — warto cierpliwie rozwiewaé
wszelkie watpliwosci dziecka. To fundamentalna pierwsza lekcja budowania umiejetnosci
komunikacyjnych, ktora pozwoli tworzy¢ relacje zardwno teraz, jak i w przysztosci.

,»Z psychologicznego punktu widzenia poczucie komfortu w szkole i dobre relacje z rowiesnikami stanowia
fundament edukacji. Dbanie 0 atmosfere petng wzajemnego szacunku (takze dla odmiennych pogladow)

I zyczliwosci w klasie stuzy budowaniu u uczniéw zarowno bezpieczenstwa fizycznego, jak i psychicznego.
Dzigki temu moga oni pozwoli¢ sobie na méwienie o swoich problemach czy trudnos$ciach w sposéb
otwarty i pozbawiony leku. Tylko wtedy majg mozliwo$¢ przyznawac si¢ do btgdu bez narazania si¢

na negatywne oceny innych. Jest to niezwykle wazne. Dlatego kazdy przejaw takiego zachowania powinien
by¢ zauwazony i doceniony przez nauczyciela. Rola wychowawcy jest tu kluczowa i powinna koncentrowac
si¢ na dbaniu 0 poczucie bezpieczenstwa i akceptacji wszystkich swoich podopiecznych. Jest to istotne

z punktu widzenia zar6wno rozwoju spotecznego, jak i emocjonalnego dziecka. Dzigki temu szkota be¢dzie
kojarzy¢ si¢ z bezpiecznym miejscem, a tylko w takim $rodowisku u najmlodszych ma szanse rozwinac¢ si¢
ciekawo$¢ poznawcza 1 che¢ do nauki” — wyjasnia Urszula Mlodnicka, psycholog, autorka materiatow
edukacyjnych i ksigzek dla dzieci, ekspert wspotpracujaca z programem edukacyjnym Akademia
Bezpiecznego Puchatka.

Akademia Bezpiecznego Puchatka pomaga dba¢ o bezpieczne relacje dzieci w szkole

Przekazywanie wiedzy na temat budowania bezpiecznych relacji z réwiesnikami to obowigzek zaréwno rodzicow, jak
i nauczycieli. Wsparciem w ksztattowaniu wtasciwych postaw u najmtodszych jest Akademia Bezpiecznego Puchatka
— program edukacyjny, ktéry pomaga dzieciom zdobywa¢ nowe doswiadczenia i radzi¢ sobie z napotkanymi
wyzwaniami. Projekt jest skierowany do pierwszoklasistéw i oprécz nauki bezpiecznych zachowan w kontakcie

z innymi dzieémi edukuje na temat zasad ruchu drogowego, umiejetnosci udzielania pierwszej pomocy, wtasciwego



https://akademiapuchatka.pl/

korzystania z internetu czy bezpieczenstwa podczas samodzielnego zostawania w domu. Inicjatywa cieszy sie
ogromnym zaufaniem wsrdéd nauczycieli — w programie wzieto juz udziat prawie 3 min dzieci z catej Polski. Wiecej
informacji na temat programu i najblizszej edycji, do ktérej zapisy rozpoczng sie juz we wrze$niu mozna znalez¢
na stronie: akademiapuchatka.pl.
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