100 procent za to, ze jestes

Rola rodzicow jest wychowanie dzieci na osoby Swiadome swojej
wartosci. To dla nich Swietna baza startowa w doroslos¢. Co mozemy im
mowic¢ w codziennych kontaktach, by te Swiadomos¢ wspierac?

Nie ma drugiej takiej osoby jak ja na catym $wiecie. Jestem wazny/wazna tak
samo jak inni 1 mam takie same prawo by¢ tutaj, realizowac¢ 1 wyrazac siebie.
Mam mocne, ale tez stabe strony 1 to jest OK. Nie jestem ideatem 1 akceptuje
to. Jestem wartoscig samg w sobie. 100 procent za to, ze jestem”. Ktory z
rodzicow nie chcialtby, zeby ich dziecko tak o sobie myslato? I bardzo dobrze,
bo rolg nas, rodzicéw, jest wychowanie dzieci na osoby $§wiadome swojej
wartos$ci. Wptywa to bowiem pozytywnie na doroste zycie. Dodaje odwagi w
podejmowaniu wyzwan, podnosi jako$¢ zycia, a takze sprawia, ze dzieci
czuja si¢ ze sobg dobrze.

Dzi¢ki poczuciu wiasnej warto$ci potrafimy dostrzega¢ swoje mocne strony,
mysle¢ dobrze o sobie, wspierac si¢ i nie przejmowac negatywnymi opiniami
innych. Dodatkowo potrafimy przyjmowaé krytyke, przyznawaé si¢ do
btedow oraz wycigga¢ z nich wnioski. Przektada si¢ to na lepsze relacje z
innymi, bo nie postrzegamy ich jako zagrozenie, wrgcz przeciwnie, widzimy
wigce] pozytywnych cech u innych i potrafimy ich wspiera¢. Sta¢ nas na
wickszg bezinteresownos¢. Poczucie wiasnej wartosci przektada si¢ tez na
przedsigbiorczos¢ 1 kreatywnos$¢. Zamiast walczy¢ z innymi, z negatywnymi
opiniami na swdéj temat, robimy swoje, mamy wiekszg ufno$¢ w realizacje
swoich plandéw i zamierzen oraz przekonanie, ze to, co robimy, jest dobre, bo
nasze. Nie boimy si¢ by¢ sobg. Dzieki temu mamy wickszg szanse¢ na
znalezienie sensu swojego zycia, tego, co uszczesliwia nas, a nie innych.

Od czego to zalezy?

Poczucie wlasne; wartosci to wewngtrzne przekonanie, ze jest si¢
warto$ciowa jednostkg 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 petloprawny jej cztonek, ktérego potrzeby, emocje,
problemy sg wazne, rodzi si¢ w nim poczucie, ze jest wazne, dobre takie,
jakie jest, ze jest kochane 1 akceptowane. Na poczucie wlasnej wartosci ma
roOwniez wpltyw ocenianie i1 krytyka. Wyrabia to przekonanie u dzieci, ze nie



sa zbyt dobre, Ze nie sg warto$cig samg w sobie 1 musza speni¢ okreslone
warunki, aby by¢ akceptowane.

Rodzi to brak zaufania do samego siebie i koncentracj¢ na speinianiu
oczekiwan innych, a nie wtasnych. Dziecko zaczyna przedktada¢ to, co mysla
0 nim inni, nad to, co samo mys$li o sobie, co moze skutkowa¢ przekonaniem,
Ze Inni s3 wazniejsi niz ono.

Poczucie wlasnej wartosci przektada si¢ tez na przedsigbiorczosc i kreatywnos¢. Nie boimy
sie by¢ sobq. Dzieki temu mamy wiekszq szanse na znalezienie sensu swojego zycia

Jak wspiera¢ dzieci w budowaniu swojej wartosci?

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

1. Jak dobrze, ze jestes.

Poczucie wtasnej wartosci ksztattuje si¢ bardzo wczesnie, w zasadzie od
momentu narodzin. To proces bardzo ztozony, na ktory wplywa wiele
czynnikow. Zaczyna si¢ od relacji z rodzicami, ktorej podstawa powinna by¢
bezwarunkowa mito$¢ 1 akceptacja dziecka dlatego, ze jest, ze jest odrebng
istotg 1 jej warto$¢ nie podlega zadnej ocenie. Dzigki temu wyrabiamy w
dziecku zdolno$¢ do przeniesienia tych uczu¢ na samego siebie. Nie bojmy
si¢ mowi¢ dzieciom wprost: ,,Jak dobrze, ze jestes”, ,,Lubie ci¢”, ,,Fajnie si¢
spedza z tobg czas”, ,,Brakowato mi ciebie”.

2. Nie ma drugiej takiej osoby jak ty na catym Swiecie.

Warto przekazywac dzieciom, ze s3 jedyne w swoim rodzaju. Mozna
wspolnie  wykona¢ eksperyment 1 przypomnie¢ sobie, jak wygladaja
kolezanki, koledzy, dziadkowie, pani sgsiadka z pieskiem czy pan
sprzedawca w warzywniaku. Co wigcej, mozna razem stang¢ przed lustrem 1
doktadnie przyjrze¢ si¢ sobie. Zwroci¢ uwage na ksztalt nosa, kolor oczu,
wlosow czy pieprzyk na lewym policzku.

3. Jeste$ wazny, wazna.

Dzieci powinny czué, ze sg wazne ze Swoimi przezyciami, emocjami,
marzeniami 1 potrzebami. Nawet jesli kto§ nie zaprosi ich na urodziny, nie
chce si¢ z nimi bawi¢ czy siedzie¢ w lawce. Dzieci czujg si¢ wazne, jesli
akceptuje 1 rozumie si¢ ich emocje. Warto wyrazi¢ to zrozumienie wprost i
otoczy¢ je wsparciem. Mozna powiedzie¢: ,,Rozumiem, ze jest ci przykro, na



twoim miejscu kazdy tak by sie czut”. Nie bagatelizowac, méwiac, ze: ,,to nic
takiego”, ,nie przejmuj si¢” lub ,nastepnym razem si¢ odegrasz”.
Powinnismy takze u§wiadomi¢ im, ze to normalne, ze niektorzy 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 stabe strony.

Uswiadomienie dzieciom tego faktu to pierwszy krok do samopoznania i
uznania oraz akceptacji wlasnych zalet, ale takze stabosci. Kazdy jest w
czym$ dobry. Sprobujmy to odkry¢ razem oraz wzmacniajmy talenty 1
zainteresowania. Stwarzamy wtedy okazj¢ do odnoszenia przez dzieci
sukcesow. Z drugiej strony, nie bojmy si¢ rozmawia¢ o stabych stronach.
Kazdy je ma 1 dobrze, aby by¢ ich §wiadomym.

5. Nie trzeba byc idealnym, zeby siebie lubic.

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

6. Wazne, czy sami jesteSmy z siebie zadowoleni.

To, jak chwalimy nasze dzieci, tez ma znaczenie. I nie chodzi tu o
czestotliwos¢ pochwal, ktore od nas stysza, ale o ich jakos¢. Aby wzmacniaé
poczucie wartosci, chwalmy dzieci za wysitek, starania, a nie za efekt
koncowy. Zamiast: ,,Super”, ,,Picknie” powiedzmy: ,,Widze, jak bardzo si¢
starates”, ,,0, musisz by¢ z siebie dumna”. Dzigki temu nasze pochwaty nie
maja wartosci oceniajacej, a doceniajg wysitek, jaki zostat wykonany, nawet
jesli efekt nie zadowala samych dzieci.

/. Wybaczaj sobie bfedy i ucz sie na nich.

Porazki, btedy, niepowodzenia sg doskonalg okazja do wzmacniania poczucia
wlasnej wartosci. Nawet najwigksi geniusze, naukowcy popetniali btedy,
zanim dokonali swoich odkry¢. Po drugie, popeinianie btedéw daje nam
wiedzeg, co nastgpnym razem zrobi¢ inaczej. A to bardzo cenna wiedza.
Doceniajmy starania 1 wspolnie z dzie¢mi analizujmy przyczyny. Mozemy
zada¢ pytanie wprost: ,,Co dany btad chcial nam powiedzie¢?”. Moze
dojdziemy wspdlnie do wniosku, ze potrzeba wigcej cierpliwosci albo ze



trzeba zrobi¢ to zupelnie inaczej lub Zze najwidoczniej nie jest to dla nas
stworzone. I nie znaczy to, ze z nami jest co$ nie tak.

8. Aty co o tym myslisz?

Pytajmy dzieci o zdanie. Dajemy im wtedy poczucie, ze liczg si¢ dla nas, a to
umacnia ich poczucie wlasnej wartosci. Nie méwigc o tym, jak wiele w ten
sposdb mozemy si¢ o dzieciach dowiedzie¢. Realizujmy ich pomysly na
wycieczki, zabawy, pytaymy o rade¢. Dobrze jest takze stwarza¢ im okazje do
podejmowania ich wlasnych decyzji 1 wyborow. Sprzyja to postawie
odkrywania konsekwencji swoich dziatan, poznawaniu siebie 1 sprawdzaniu
si¢ w roznych sytuacjach. Dotyczy to takze podejmowania nowych wyzwan.
Zachecajmy do tego: ,,IdZz 1 sprobuj”, ,.Jesli nie sprobujesz, nie przekonasz
si¢, czy to dla ciebie”.

9. Zaprzyjaznij sie ze soba.

To bardzo wazna sprawa. Przekazmy dzieciom, ze mozemy by¢ swoimi
wlasnymi przyjaciotmi, ktorzy nie krytykuja, nie obwiniaja siebie, nie
ponizaja 1 nie robig sobie przykrosci. Warto zaprzyjazni¢ si¢ ze sobg, bo
przydaje si¢ to w réznych sytuacjach — gdy czeka nas sprawdzian, wystep czy
po prostu jest nam zle. Bycie dla siebie tagodnym, dobrym 1 wyrozumiatym
daje wsparcie 1 sprawia, ze jesteSmy dla siebie samych wazni. A to bardzo
istotne. W koncu begdziemy ze sobg przez cate zycie.

Dobry przyktad

Warto mie¢ caly czas na uwadze, ze jesteSmy zywym przykladem dla
naszych dzieci. To, jak traktujemy siebie samych, jak o sobie mowimy, czy
sami mamy poczucie wlasnej wartosci oraz czy siebie akceptujemy — to
wszystko znaczaco wptywa na ich stosunek do samych siebie. Zastanowmy
si¢ chwile. Czy dbamy o swoje potrzeby? Czy lubimy siebie? Jaki mamy
stosunek do swojego ciata? Do swoich niepowodzen...

Mozemy nad tym popracowaé, a tymczasem w rozmowach z dzie¢mi
przyznawajmy si¢ do bledow, porazek, $miejmy si¢ i 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.



Urszula Mlodnicka

psycholog dziecigca, autorka wielu scenariuszy i1 programow edukacyjnych
dla dzieci, czym z wielkg radoscig zajmuje si¢ na co dzien; autorka ksigzek
dla dzieci: bestsellerowej ,,Jeste§ wazny Pinku” o poczuciu wlasnej wartosci
oraz ,,Jeste$ prawdziwym przyjacielem Pinku” o relacjach z rowiesnikami



