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POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI - CO TO TAKIEGO?

JEST TO SPOSOB W JAKI SIEBIE WIDZIMY | JAK SIEBIE OCENIAMY, CZYLI JAK O SOBIE
MYSLIMY

SAMOPOCIZUCIE NAUKA RELACJE Z INNYMI PODEJMOWANE
DZIALANIA



POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI MOZE SIE ZMIENIAC
pod wptywem:

doswiadczen wtasnych ocen ze strony innych
(np. co$ mi sie udaje / nie udaje (np. krytyka / pochwaty)




Jakie poczucie wiasnej wartosci moze towarzyszyc dziecku?

PRAWIDLOWE (pozytywne) OBNIZONE
\|'  ——

+INAM SWOJE MOCNE STRONY » UWAZAM, ZE NIE POSIADAM
UMIEJETNOSCI | ZDOLNOSCI MOCNYCH STRON, NIE MAM
| POTRAFIE JE WYKORZYSTAC” ZADNYCH ZDOLNOSCI | UMIEJETNOSCI”

JA WIEM NAJLEPIEJ
ZNAM SIE NA WSZYSTKIM
MAM MNOSTWO UZDOLNIEN"



SAMOOCENA
Zawyzona VS Obnizona

Dlaczego wazne jest budowanie odpowiedniej samooceny

P i , '1 - rt r = ° °
R Ry Co ty nie powiesz?



ZAWYZONA SAMOOCENA OBNIZONA SAMOOCENA

POZORNIE SWIETNE SAMOPOCZUCIE EMOCJONALNE ZLE SAMOPOCZUCIE EMOCJONALNE

(zadowolenie — ,, jesli dziecko osigga sukces” ale (smutek, lek, przerazenie)
lek i obawa - ,,ze mogtoby sie cos nie powiesc”

NEGATYWNY OBRAZ SIEBIE
WYIDEALIZOWANY OBRAZ SIEBIE - brak wiary w siebie,
wlustereczko powiedz przecie...” - brak wiary w swoje umiejetnosci
- nadmierne oczekiwania wobec siebie - brak wiary w swoje mozliwosci
(,,wszystko powinienem umiec / wiedziec” - poczucie braku zdolnosci
- przekonania o wyjgtkowych zdolnosciach, umiejetnosciach, »Jestem beznadziejny” ,,Do niczego sie nie nadaje”
talentach

NIENAJLEPSZE RELACJE Z ROWIESNIKAMI

niechec¢ do kontaktow z innymi (przekonanie, ze nie warto sie - lek przed rozmowq (nieSmiatosc)

kolegowac z innymi poniewaz ,,mniej wiedzqg" ,,inni nie sg mi - osamotnienie

potrzebni, najlepiej czuje sie ze sobg” Na pewno co$ Zle powiem” ,Nie lubig mnie”

mata akceptacja ze strony rowiesnikdw ,,nie chce kolegowac sie z ,,Pewnie bedqg sie ze nie smiali”

kims$ kto zawsze wie lepigj”

) BRAK MOTYWACII

MOTYWACJA DO ZADAN SPECJALNYCH ,czesto - do nauki
przekraczajgcych mozliwosci” oraz ,,potrzeba perfekcyjnego - do realizacji pasji/ zainteresowan
wykonania zadania” (zadania wykonywane sq diugo poniewaz: (dziecko spodziewa sie porazki i aby jej unikngé nie
a) sqg frudne b) ich efekt nigdy nie jest dla dziecka zadowalajgcy - podejmuje zadan lub podejmuje je w ogromnym stresie — co
nieustanne poprawki) zwykle prowadzi do obnizonego wykonania zadania)

PODEJMOWANIE BARDZO TRUDNYCH DZIALAN - LEK PRZED PORAZKA
= (prawdopodobne) NIEPOWODZENIE = = NIEPODEJMOWANIE DZIALAN / PORAZKA

(gwattowny ) SPADEK SAMOOCENY = POTWIERDZENIE negatywnego obrazu
= siebie, ,,Nic nie umiem” Nie datem rady”




Jesli zauwazysz opisane powyze| objawy
U Twojego dziecka,
a umieszczone ponize|
wskazowki pomocy dziecku w budowaniu
adekwatne] samooceny —
to czas w ktérym byc moze Twoje dziecko musi
skorzysta¢ z pomocy specjalisty,
aby w przysztosci mogto funkcjonowac
optymalnie i osiggac zadowolenie



ADEKWATNA / POZYTYWNA SAMOOCENA
INAM SWOJE MOIZLIWOSCI ale tez ograniczenia

POZYTYWNE SAMOPOCZUCIE EMOCJONALNE (STABILNY NASTROJ)
- mozliwosc czerpania zadowolenia z realnych osiggniec oraz codziennych
pPrzyjemnosci

POZYTYWNY OBRAZ SIEBIE
dostrzegam swoje mocne strony ,,mam swiadomosc¢ swoich pozytywnych cech”
potrafie okreslic swoje umiejetnosci ,,to co mi dobrze wychodzi”
umiem korzystac ze swoich zdolnosci / talentow
akceptuje siebie ,,podoba nam sie to jaki jestem”
ale tez
Znam swoje niedoskonatosci — ,,nie przeszkadzajg mi one”

DOBRE RELACJE Z ROWIESNIKAMI
- chce nawigzywac relacje z kolegami / kolezankami (nie lekam sie ich)
- umiem sie dogadac ,, wyrazi¢ swoje zdanie ale tez pdjs¢ na kompromis”

MOTYWACJA DO DZIALANIA

- wybieram zadania na miare moich mozliwosci (prawdopodobienstwo poniesienica
porazki jest mniejsze) ,,nie poddaje sie jesli cos mi sie nie uda”

- mam motywacje do nauki i innych aktywnosci, bo wiem, ze moge osiggngc sukces




DLA DZIECI — propozycje dla dzieci, ktére moze wspomaoc rodzic...

ROZPOZNAJ / ODKRYJ/ ZAUWAZ SWOJE UMIEJETNO§CI

Mozesz pomyslec/ zastanowic sie ,, w czym jestes dobry”, ,,co Ci wychodzi”, ,,co poftrafisz zrobic” — sprobuj swoje mysli
spisac na kartce. Jesli nie masz pomystu popros rodzicow lub kolezanki / przyjaciotki, babcie/ dziadka lub inng bliskg
osobe, aby pomogta Ci odnalez¢ Twoje zdolnosci. Mozecie wspodlnie stworzycC ich liste. Ta lista bedzie bardzo wazna,
poniewaz w sytuaciji zwgtpienia mozesz na spojrzec na liste, przeczytac i przypomniec sobie to ,w czym jestes dobry.”

~przyrzgdzam pyszne kanapki — bede je udoskonalat robigc od czasu do czasu kolacje dla
domownikow”

,dobrze biegam — moze zaczne robic czasowe freningi, a potem zgtosze sie na zawody”

» tadnie spiewam — moze warto zapisac sie na lekcje Spiewu albo dotgczyC do zespotu
wokalnego”

ZAUWAZ SWOJE POZYTYWNE CECHY

Kazdy cztowiek posiada pozytywne cechy, wiec Ty tez. Moze warto je odkryc2, a moze po prostu ich nie zauwazasz?
Umieszczam na koncu prezentacii liste pozytywnych cech. Przeczytqj jg prosze i zastanow sie, co mogtbys z niej
wybrac¢?e Co do Ciebie pasuje? Mozesz oczywiscie poprosiC o pomoc bliskie Ci osoby.



ZASTANOW SIE NAD KOMPELEMTAMI KTORE OTRZYMUJESZ

Moze inni widzqg cos$, czego Ty nie dostrzegasze Moze warto zastanowic sie nad pozytywnymi ocenamiinnych
kierowanych w Twojg strone? To przyjemne uczucie ustyszec, ze kios widzi w Tobie cos pozytywnego. Sprobuj
tego nie negowac od razu i zastanowic sie, czy faktycznie w niektorych sytuacjach nie zachowujesz sie tak jak
opisuje to ktos kto sprawia Ci komplement.

STARAJ SIE NIE KRYTYKOWAC SIEBIE

Kazdy popetnia btedy, kazdemu cztowiekowi cos sie w zyciu kiedys nie udato. To od Ciebie zalezy, co zrobisz z
sytuacjq porazki, ktére na pewno bedqg sie zdarzac n przestrzeni Twojego zycia. Mozesz powiedziec sobie ,,jaki
jestes$ beznadziejny” ale czy to bedzie dla Ciebie przyjemne? Sama sytuacja porazki nie jest przyjemna, a co
dopiero kiedy dotozysz do tego wtasng krytyke! Zamiast niej pomysl o sobie jako o Twoim przyjacielu, pomysl
co bys powiedziat przyjacielowi, gdyby znalazt sie w Twojej sytuacji — pewnie bys go pocieszyt, wiec dlaczego
nie mozesz tego samego zrobic dla siebie?

STAWIAJ SOBIE TAKIE CELE, ABY UDALO CI SIE JE OSIAGNAC

Jesli postawisz sobie cel lub zadanie na miare swoich mozliwosci — sukces bedzie gwarantowany. A realizacja
zatozonego planu przyniesie Ci wiele satysfakcji. Bedziesz mogt poczuc sie bardzo przyjemnie, jesli osiggniesz
sukces. Nie ujdzie on uwadze innych, ktorzy na pewno docenig Twoj wysitek i efekt koncowy.

ROZWAZ CZY KRYTYKA INNYCH JEST ZASADNA

Moze nie kazda krytyka ze strony innych jest wtasciwa. Moze kios sie na Ciebie niedawno zeztoscit i teraz chce
powiedziec¢ Ci przykre rzeczy, ktére nie sg zgodne z prawdg?e Zanim przyjmiesz uwage krytyczng i sie z nig
zgodzisz — pomysl, czy jest ona zasadna i czy naprawde do Ciebie pasuje. Jesli nie — nie zawracaj sobie nig
gtowy



STARAJ SIE DOSTRZEGAC DOBRE, POZYTYWNE RZECZY, K,TC')RE
SPOTKALY CIE W DANYM DNIU. MOZESZ PROWADIZIC
+DZIENNICZEK POZYTYWNYCH PRZEZYC"

POZYTYWNE DNI TYGODNIA
PRZEZYCIA

Co fajnego/dobrego
dzis sie dla mnie
wydarzyto?

Jakie pozytywne
uczucia dzis
przezywatem?

Co wg mnie

pozytywnego
zrobitem/ powiedziatem?

Co pozytywnego zauwazyli moi
rodzice/ opiekunowie?




DLA RODZICOW

NIE ETYKIETUJ — nie zaznaczaj i nie zwracaj uwagi na stabe strony swojego dziecka. Podkreslajgc jego
trudnosci, nie wzmocnisz w nim wiary w swoje mozliwosci. Ponadto komunikujesz wtedy, ze nie
akceptujesz swojego dziecka jako catosci. ,,Nie ma idealnych ludzi, Twoje dziecko tez nie musi byc
idealne” — nie bedzie w stanie spetnic Twoich oczekiwan.

NIE POROWNUJ - to, Cczego najbardziej obawia sie Twoje dziecko, to porownywanie go z innymi, w
szczegolnosci wtedy, jesli wypadto w jakiejs sytuacii gorzej niz jego rowiesnik. Staragj sie wiec nie
odnosic¢ jego osiggniec to innych. Kazdy jest wyjgtkowy, wiec po co porownywac?e

STARAJ SIE AKCEPTOWAC OGRANICZENIA SWOJEGO DZIECKA - kazdy ma jakies ograniczenia - Twoje
dziecko rowniez. Moze warto je zaakceptowac?e ByC moze dziecko nie jest w stanie zredukowac tych
ograniczen?e

AKCEPTUJ UCZUCIA DIZIECKA - dziecko przezywa rozne emocje, a Ty jako rodzic mozesz je
kontenerowac, rozumiec i oddawac je dziecku w przystepnej formie. Bedzie miato poczucie, ze je
rozumieszi moze swobodnie wyrazac swoje przezycia.

ROZMAWIAJ ZE SWOIM DZIECKIEM — nie tylko o ocenach i szkole. Zainteresuj sie tym co Twoje dziecko
lubi, jego zyciem prywatnym, rozterkami. Bgdz przyjacielem dla swojego dziecka.



POKAZUJ DZIECKU JAK ROZWIAZYWAC TRUDNE SYTUACJE - Ty jeste$ dla swojego dziecka
wzorem i autorytetem. To od Ciebie uczy sie jak radzic sobie w roznych sytuacjach
spotecznych, rowniez tych problemowych.

STWARZAJ SYTUACIJE DO OSIAGANIA SUKCESU - Twoje dziecko bardzo chciatoby Ci pokazac,
ze , daje sobie rade, ze poftrafi sprostac Twoim oczekiwaniom.” Aranzuj wiec sytuacje, w
ktorych jest duze prawdopodobienstwo, ze dziecko osiggnie cel. Bedziesz mogt wtedy
docenic jego zaangazowanie.

POKAZUJ WIARE W MOZLIWOSCI DZIECKA - dziecko ma wiekszg motywacje do dziatania
kiedy widzi, ze ,,wierzysz w to, ze osiggnie sukces.” To Ty jestes osobq, ktéra buduje u dziecka
poczucie sity i wiare w zasadnosc jego dziatan.

DOCENIAJ SWOJE DZIECKO - starqj sie zauwazac pozytywne cechy, zachowania, dziatania.
Skupiaj uwage na jego mocnych stronach. To na Twoich komunikatach dziecko buduje swoje
pozytywne zasoby i poczucie ,,ze je ma.”

OKAZUJ UCZUCIA SWOJEMU DZIECKU - pokazuj swojemu dziecku, ze Ci na nim zalezy, ze jest
dla Ciebie wazne, ze jest wyjatkowe i ze go kochasz. Jesli bedzie widziato, jak robisz to Ty, w
przysztosci nie bedzie miato ktopotu z wyrazaniem uczuc.

NORMALIZUJ PORAZKI — porazka to cze$¢ naszego zycia, jest wpisana w naszg codzienno$E —
nie mozna wiec traktowac jej wyjgtkowo. Im szybciej Twoje dziecko bedzie miato obraz
porazki jako czegos normalnego/ zwyktego, tym stabiej bedzie je przezywac.



Lista pozytywnych cech

sprawiedliwy uczciwy epmatyczny

wyrozumiaty pilny
zaradny pomystowy
sumienny inteligentny

lojalny uporzadkowany

uprzejmy

opanowany inteligentny
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