Samoocena u dzieci...

Samoocena ksztaltuje si¢ od najmlodszych lat w relacji z innymi. Badania pokazuja, ze juz w
wieku pieciu lat samoocena dzieci moze rézni¢ si¢ w zaleznos$ci od dziedziny, ktorej dotyczy
(Marsch & Hattie 1996). Z rozwojowego punktu widzenia niewltasciwa samoocena jest normag
u matych dzieci. Male dzieci, zwtaszcza w okresie przedszkolnym i wezesnoszkolnym zwykle
przeceniajg swoje mozliwosci. Dzieci w tym okresie majg trudnosci z rozréznieniem mig¢dzy
tym jakie sa, a jakie chciatyby by¢ (Harter). Dorastajac dzieci zaczynajg patrze¢ na siebie coraz
doktadniej 1 z wickszg doza realizmu.

Zdrowa samoocena...

Posiadanie zdrowej samooceny w praktyce oznacza posiadanie silnego poczucia wiasnej
wartosci — rozumienie 1 akceptowanie swoich stabosci i podkreslanie swoich silnych stron.
Posiadanie zdrowej samooceny wigze si¢ ze $wiadomoscia, ze kazdy z nas jest warto$ciowy,
dlatego, zZe si¢ urodzit.

Czy mozna nauczy¢ si¢ dobrej samooceny?

Dziecko lub nastolatek raczej nie bedzie w stanie nauczy¢ si¢ bardziej siebie lubi¢ lub kochac.
Samoocena nie jest czyms co tylko wynika z nas. W duzym stopniu pochodzi z relacji z innymi,
waznymi osobami lub réwie$nikami.

Ksztaltowanie samooceny...

Im bardziej krytykujace i negatywnie oceniajace sag wazne osoby (rodzice, nauczyciele, a z
czasem rowiesnicy), tym silniejsze bedzie ksztaltowanie si¢ niskiej samooceny. Jesli dzieci sg
niewlasciwie traktowane, czesto uznaja, ze to dlatego, ze z nimi samymi jest co$ nie tak. Czuja
si¢ winne, widocznie zastuzyly na taki stopien krytyki lub odrzucenia.

Doswiadczenia przyczyniajace si¢ do niskiego poczucia wlasnej wartosci...

systematyczne karanie

zaniedbywanie lub zngcanie si¢

niepowodzenia w spetnianiu oczekiwan rodzicow lub rowiesnikow

przynaleznos$¢ do rodziny lub grupy osob wysmiewanych lub odrzucanych przez innych
brak pochwat czy pozytywnych wzmocnien

,bycie gorszym” w domu , ,,bycie gorszym” w szkole

Niska samoocena...

e Osoby z niska samooceng wycofuja si¢ z zycia. Moga by¢ poza grupa, poniewaz
uwazaja, ze nie sg dos¢ dobre by probowac by¢ z innymi. Mogg tez nie lubi¢ swojego
wlasnego towarzystwa z powodu wewnetrznej krytyki i nienawidzenia samego siebie.

e Malo strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

e Negatywne przekonania i wyobrazZenia o sobie sg traktowane jako fakt.

e Mniej lub bardziej nasilony samokrytycyzm, czy wrecz nienawis¢ do siebie. Dla dzieci
1 nastolatkéw z niskg samooceng zycie tatwo traci magiczny 1 przyjemny smak. Staje
si¢ raczej przewidywaniem rozczarowan, porazek, poczucia bycia nie na swoim
miejscu, nie pasowania. Maja poczucie, ze co$ nie tak jest z nimi.

Niska samoocena a przemoc...



Dzieci i nastolatki z niskg samooceng czesciej stajg si¢ ofiarami przemocy niz ich rowiesnicy.
Ich bezradno$¢, poczucie braku nadziei, bierno$¢, brak asertywno$ci wrecz przyciagaja
agresorow ,,Jestem jak Smie¢, wiec mozesz mnie w ten sposob traktowac”.

Jak widzg zycie dzieci, ktére uwazaja, ze sa bezwartoSciowe...

Kiedy dziecko mysli, ze jest bezwartosciowe, moze zaczag¢ wycofywac si¢ z zycia. Wowczas
wypycha samo siebie poza nawias, poniewaz nie czuje si¢ ,,wystarczajaco dobre”. Z powodu
samokrytycyzmu 1 nienawisci do siebie moze tez nie lubi¢ wilasnego towarzystwa. Takie
dziecko moze by¢ przekonane, ze wszystko, co zrobi, rowniez bedzie bezwartosciowe, np.
przyktad zadanie domowe, to, co stworzy, co powie, co zaspiewa, co wymysli lub o czym
pomarzy. W efekcie tatwo si¢ poddaje albo w ogole niczego nie rozpoczyna.

Gdy dziecko, ktore uwaza si¢ za bezwartosciowe spotyka co$ dobrego albo gdy dostaje co$
tadnego, moze (nie§wiadomie) szuka¢ jakiego$ sposobu, by to zepsu¢ lub ,,zgubi¢”, poniewaz
w glebi siebie czuje, Ze na to nie zastluguje. Wszak bezwartosciowi ludzie nie zastluguja na nic
dobrego.

Wiele dzieci, ktore czujg si¢ bezwartosciowe, znosi okrucienstwo, nieprzyjemnosci czy
naduzywanie wladzy przez innych znacznie dluzej niz dzieci z wysoka samooceng. Te drugie
reaguja duzo szybciej i zdrowiej oraz prezentuja postawe: ,.Nie bede tolerowaé takiego
traktowania!”. Trzeba mie¢ wysoka samooceng, by stanag¢ we wtasnej obronie i powiedziec:
,Nie traktuj mnie w taki sposob”, ,,Przestan” czy ,,Zasluguje na co$ lepszego”.

Jak zatem wspieraé poczucie warto$ci u dzieci?

Budowanie poczucia wlasnej warto$ci u dziecka to zadanie przede wszystkim rodzicéw. Moga
je wzmacniaé przez cate zycie u swoich dzieci, ale warto szczegolnie zatroszczy¢ si¢ o nie w
pierwszych latach.

1. Dostrzega¢é i akceptowa¢ takim, jakim sa bez ocen i etykietek - takze tych pozytywnych
widze, stysze, jestem, gdy moje dziecko potrzebuje mojej uwagi np.:,,Mamo, patrz” —,,Widz¢
ci¢” zamiast — ,,Super!, alez jestes zdolna”. Dostrzeganie istnienia dziecka zastepuje chwalenie
osigganych przez nie celéw. ,,Boje si¢” —,, Jestem przy tobie. Boisz si¢, bo tego nie znasz....”
zamiast ,, Nie ma si¢ co bac, przeciez to nic takiego”. Uznawanie uczu¢ dziecka zastepuje ich
bagatelizowanie i podwazanie.

2. Wyraza¢ milos¢é i czulo$¢ tak, by dziecko czulo si¢ kochane. Czasem wystarczy spojrzenie,
usmiech, pomachanie r¢ka w odpowiedzi na zaproszenie dziecka, by uczestniczy¢ w jego
doswiadczeniu zamiast: ,, Uwazaj, bo spadniesz i ztamiesz noge . Ciggle zamartwienie si¢
odwraca uwage dziecka od nowych doswiadczen i skupia jg na uczuciach matki. Jednocze$nie
ostabia rozwoj poczucia wlasnej wartosci, gdyz dziecko otrzymuje komunikat ’nie moze ci si¢
to uda¢”. Mozna powiedzie¢ o swoich uczuciach: ,,Nie czuje¢ si¢ pewnie, gdy to widze, boje sie,
ze...chcesz mojej asekuracji?”

3. Uczy¢ dzieci wyrazaé¢ swoje uczucia. Postugujac si¢ jezykiem osobistym, pokazujemy
dzieciom, w jaki sposob warto wyraza¢ swoje emocje, by zwiekszy¢ szanse na bycie
zrozumianym i ustyszanym przez innych. Jesli tego nie potrafimy, stajemy si¢ niepewni tego,
kim jestesmy 1 w konsekwencji trudno jest okresli¢, jakie relacje tacza nas z innym ludzmi.
Wyrazanie uczu¢ wzmacnia szczero$¢ i zaufanie, uczy otwartosci —,, Wiem, ze rodzice przyjma
mnie z tym, co czuj¢, Ze pomogg mi sobie z tym poradzié, ze nie jestem sam z mojg ztoscia,



wstydem, poczuciem winy”. To znow komunikat dla dziecka, ze jest ok ze wszystkimi swoimi
emocjami, takze tymi trudnymi.

4. Stwarza¢ okazje do dokonywania wyboréw, podejmowania decyzji. Mozliwos$¢ podjecia
decyzji, ktora zostaje uszanowana przez rodzicOw zaszczepia w dziecku wiar¢ w swoje
kompetencje — ,,Skoro moge sam zdecydowac, to znaczy, ze to potrafi¢, rodzice mi zaufali.”

5. Docenia¢ wklad i wysilek dziecka, a nie tylko efekt. Wyrazajac uznanie kilkulatkowi za
jego zaangazowanie, pokazujemy, ze nie liczy si¢ dla nas tylko sukces, ze jego praca sama w
sobie jest takze warto$cia, ze liczg si¢ jego starania i intencje, z ktérymi podjat si¢ tego zadania.

6. Zaprasza¢ do wspolpracy. Dziecko czuje si¢ potrzebne, wlaczone w codzienne zycie
swoich bliskich. To nic, ze bedzie potrzebowalo wiecej czasu, albo ze po skonczonej pracy
trzeba bedzie wigce] sprzatac. Poczucie przynaleznosci do wspolnoty, bo jest si¢ jej
warto$ciowym cztonkiem jest bezcenne.

7. Pokazywaé, ze dzieci sg dla nas wartoScia. Wszystkie te okazje, kiedy jestesmy
zadowoleni, bo nasze dzieci przygotowaly nam $niadanie, same pozbieraly rozrzucone
zabawki, dobrze si¢ ucza lub inni dobrze si¢ o nich wyrazaja, to zbyt oczywiste powody radosci
ptynacej z faktu bycia rodzicami. Same dzieci takze czuja si¢ wowczas szczgsliwe. Im bardziej
dzieci dostrzega, ze wszystko, czym nas obdarowuja postrzegamy w kategoriach daru, a nie
tylko trudu 1 po$wigcenia, tym mocniejsze stanie si¢ ich poczucie wlasnej wartosci.

Zrédto: M. Sunderland ,,Niska samoocena u dzieci”. Praktyczny poradnik dla specjalistow i
rodzicow.
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