Pewnosc¢ siebie.
Pomoéz dziecku j3 zbudowac

Poczucie wlasnej warto$ci ksztaltuje sie juz w dziecinstwie. Najmlodsi ucza sie jej dzieki
samodzielnym decyzjom, pochwalom, ale réwniez wlasnym bledom. Pewna i stabilna
samoocena ulatwia kontakty z innymi oraz realizacj¢ zyciowych celow. Rodzice odgrywaja
bardzo wazna rol¢ w tym procesie. Domowe cieplo, rodzicielska czulos¢ i zgoda na dziecieca
ciekawos¢ Swiata — naprawde moga sprawié, ze Twoje dziecko wyrosnie na szczesliwego
czlowieka.

Pewno$¢ siebie to zdolnos$¢ polegania na wiasnych decyzjach i odwaga do dziatania. Jednocze$nie
jest dowodem na samoakceptacje, ktora otwiera cztowieka na szcze$cie. Poczucia wiasnej
wartosci nie nalezy myli¢ z zarozumialstwem 1 arogancja: te cechy wynikaja wlasnie z jej
zaburzenia. Budowa stabilnej osobowosci to proces, a nie genetyczny wyr6znik, wigc zaczyna si¢
juz od najmtodszych lat. Dzigki rodzicom, rodzenstwu i przyjaciotom dzieci uczg si¢ tego, kim sa,
by polubi¢ siebie. Jest kilka czynnikow, ktore maja wplyw na wzmocnienie samooceny — warto o
nich pamigtac¢ kazdego dnia.

Uczucia maja moc!

Jednym z nich jest ciepto i czuto$¢, ktorymi od pierwszych chwil na §wiecie otaczaja rodzice.
Specjalisci przypominaja, ze dzieci, ktore wiedza, ze sg kochane, rozwijaja si¢ szybciej. Czule
stowa i gesty majg ogromne znaczenie. Przytulanie, glaskanie, zdrobnienia sprawiaja, ze zanika



dystans, a wyrazanie uczu¢ staje si¢ prostym elementem codziennosci. Dzieci przezywaja wiele
stresow w zwigzku z wyzwaniami, ktore podejmuja w przedszkolu i szkole, w kontaktach z
rowiesnikami i nauce nowosci. Potrzebuja poczucia bezpieczenstwa i §wiadomosci, ze rodzice sg
oparciem. Wtasnie dlatego ,.,kocham Cig, Skarbie” nigdy si¢ nie nudzi maluchowi, a swoboda
przytulenia do rodzicow moze by¢ skutecznym sposobem na uwolnienie emocji. To one maja
wplyw na odbidr siebie 1 potrafig tez skutecznie znieksztalci¢ samooceng.

Pewnosc¢ siebie to:

Swiadomos$¢ wiasnej wartosci,

Chg¢ podejmowania nowych wyzwan,
Zdolno$¢ radzenia sobie z btedami,
Umiejetnos¢ wyrazania swojego zdania i emocji,

Odwaga w codziennych relacjach z ludzmi,

Ciekawos$¢ swiata.

Chwal, doceniaj, dawaj wyboér

Stad tez tak wazna jest uwaga, ktora poswigcasz dziecku. Aprobata jego decyzji i stuchanie tego,
co ma do powiedzenia, sprawiaja, ze maly cztowiek uczy si¢ samodzielnosci. Gdy tylko mozesz
chwal dzialania dziecka, np. gdy z wiasnej woli otworzy podrecznik do historii lub zaoferuje
sSwo0ja pomoc w pieczeniu ciasta. To zawsze jest motywacja do dzialania, wigec nie warto
poddawa¢ si¢ lgkowi, ze nadmiar dobrych stow przyczyni si¢ do ,rozpuszczenia” dziecka.
Zadawaj pytania, w ktorych podkreslisz dume: ,,Wiem, ze znasz si¢ na dinozaurach, wigc musisz
koniecznie mi opowiedzie¢ o tych roslinozernych”. Stuchanie odpowiedzi réwniez wymaga
cierpliwosci rodzica. Kilkulatek czuje frustracje, gdy jest ignorowany lub nie ma okazji na

wyrazenie swojego zdania.

Pamietaj!

Gdy chwalisz rysunek, szkolne lub sportowe osiagniecia i inne sukcesy dziecka, rob to w

specjalnych okolicznosciach. Spdjrz na efekty pracy, zapytaj o szczeg6ly, usiagdz obok 1 zamien

chociaz kilka stow o wydarzeniu z dzieckiem. Jesli rodzice tylko ,,mechanicznie” chwala, dziecko



moze czu¢ si¢ oszukane. Czasami warto zrezygnowac z pospiechu i zatrzymac si¢ na chwilg przy

kolejnym rysunku: by sprawi¢ dziecku rados¢. Szukaj okazji do pochwatl!

Daj dziecku szanse¢ na rozwaj

Czas poswigcony dziecku jest dla niego dowodem na to, ze jest wazne i potrzebne. W ten sposob
rodzice w naturalny sposob motywuja je do rozwoju: okazujac zainteresowanie, ucza, ze warto
zrobi¢ kolejny krok w stron¢ pasji lub wiedzy. Dzigki poznawaniu $wiata, odkrywaniu jego
ciekawostek i1 badaniu skutkow wilasnych decyzji, dziecko buduje osobowos¢. Samodzielnie
poznaje, ktore rozwigzania sa dobre i poznaje uczucie satysfakcji z tego, ze cel zostal osiggnicty.
Wazne jest tez, by wymaga¢ od dzieci dzialania, ale jednocze$nie nie ustawia¢ poprzeczki zbyt
wysoko. Bezsilno§¢ u kilkulatka moze owocowac Igkiem przed nowo$ciami albo ztym

wykonaniem zadania. Pokazanie dziecku, jak wiele juz potrafi, otwiera je na kolejne wyzwania.

Wyroézniaj, nie poréwnuj

Ambicja juz u najmtodszych moze wigzac si¢ z chgcig bycia zawsze na pierwszym miejscu. To
cecha ludzi sukcesu i sktadowa pewnosci siebie. Rywalizacja moze ja zaktoci¢, zwlaszcza, gdy
rodzice wskazujg za wzor inne dziecko z klasy lub syna przyjaciot. Wtedy samoocena spada
gwaltownie, a che¢ jej podniesienia u jednych moze by¢ niemozliwa, u innych zaowocuje
stresujgcym perfekcjonizmem.

Wazne!

Porownuj tylko postepy dziecka. Pokaz, Ze to ono jest wzorem! Jesli uczy si¢ szybko angielskich
stowek, koniecznie podkreslaj, ze nauka idzie mu lepiej w poréwnaniu z ubieglym tygodniem.
Mozesz rowniez pokaza¢ w ten sposob, ze zapat do nauki opadt: ,,Tak dobrze poszta ci pierwsza

kartkowka z angielskiego. Umiesz juz duzo wigcej — nastgpna powinna poj$¢ ci jeszcze lepiej,

jesli tez bedziesz codziennie powtarzaé stowka z takim samym zapalem”.

Kazdy powinien pami¢gtaé, ze zawsze jest kto$, kto szybciej si¢ uczy, ma lepszy stuch lub
kondycje¢. Dlatego trzeba szuka¢ wilasnych mocnych punktow. Dorosli wiedza juz, czym
niepotrzebnie przejmowali si¢ jako dzieci, a czasami dopiero w pracy zdaja sobie sprawe z braku
pewnosci siebie. Dzieci mogg unikna¢ podobnych streséw, jesli wspolnie z rodzicami uda im si¢
stworzy¢ bezpieczny §wiat, w ktorym nie bedg musiaty udowadniaé¢ wilasnej wyzszosci. Cieszcie
si¢ drobnymi sukcesami, a te wicksze zawsze swigtujcie.



Niska samoocena to:

Niepewnos$¢ wlasnych umiejetnosci,

Umniejszanie swoich sukcesow,

Szukanie winnych wlasnych niepowodzen,
Watpienie w uczucia rodzicow i najblizszych,
Lek przed nowymi wyzwaniami,

Blokada przed wyrazaniem emocji (tych dobrych i ztych),

Przekonanie o wlasnej niewiedzy i niepowodzeniach.

Pokaz, ze blad nie jest porazka

Gdy z kolei co$ nie wyjdzie, pokaz dziecko, jak poradzi¢ sobie z niepowodzeniem.
Bagatelizowanie problemu nie jest rozwigzaniem, ale pokaz dziecku i wyjasnij, ze zta ocenia nie
jest tragedig i1 pociesz, jesli jednak dla dziecka to powdd do tez. Dzieci biorg bledy czasami zbyt
mocno do siebie, ale przejmowanie si¢ nimi rowniez ma znaczenie. W koncu to dzigki nim mozna
pozna¢ wlasciwe dziatanie. Dziecko musi popeia¢ bledy, by moc weryfikowaé stusznosé
podejmowanych krokéw. Rodzice z kolei musza chroni¢ je przed tym, co jest zagrozeniem, ale
nie powinni krytykowac¢ kazdego dziecigcego pomystu. Ich postawa jest nieoceniona w takich
sytuacjach. Jesli mama i tato nie akceptuja pomytek, podkreslaja, Zze sa niedopuszczalne lub daja
do zrozumienia, ze gdyby dziecko postapito tak jak tego chcieli, byloby lepiej. Takie dzialanie
prowadzi do Igku przed btedami, a budowa wiasnej wartosci wiaze si¢ ze zdolnoscig godzenia si¢
z nimi. Dzieci rowniez wyciagaja nauke z niepowodzen, a stabilna samoocena uchroni je przed

zatamaniem z powodu drobiazgu.

Jak wspieraé pewnos¢ siebie u dziecka?

e Poméz w codziennych sukcesach — czasami wystarczg ulatwienia rodzicow, by dziecko
zobaczylo, jak wiele potrafi. Przedszkolak, ktory sam si¢ ubiera, od razu czuje si¢ bardziej




,dorosty”. Wystarczy przygotowa¢ mu wygodng bluze zamiast koszuli na wiele drobnych
guziczkow, a sznurowane buty zastapi¢ rzepami.

Pytaj o zdanie i dawaj wyboér — umiej¢tnos¢ podejmowania decyzji to skarb. Dlatego ucz
dziecko od najmlodszych lat sztuki wyboru. Pomocne w tym bgda konkrety. Przyktad: zamiast
,»Co zjesz na obiad?”, zapytaj ,,Czy na obiad zjesz zapiekanke ziemniaczang czy moze
makaron z warzywami i kurczakiem?”. Najwazniejsze, by uszanowa¢ wybor dziecka i
pokazac, ze jego zdanie byto kluczowe.

Pokaz, jak wyraza¢ emocje — dzigki tej zdolnosci tatwo zapobiegaé frustracji. To w
dziecigcym czasie uczymy si¢, ze nie wszystko musi by¢ idealne, a zlos¢ 1 smutek trzeba z
siebie wyrzuci¢. Dziecko wcale nie musi si¢ z Tobg zgadzaé, wigc gdy nauczy si¢ o tym
moéwié, uniknie kumulacji emocji, czyli histerii lub krzyku.

Pozwol poznawa¢ $wiat — codzienne doswiadczenia to najcenniejsza nauka. Otwieraj przed
dzieckiem nowe mozliwos$ci i nie chron go przed rzeczywistoscia. Przykiad: Nie kazdy pies
jest zty 1 grozny, ale do zadnego z nich nie wolno podejs¢ bez zgody. Naucz dziecko, jak
reagowac na obcego psa, np. ,,Zawsze zapytaj wlasciciela, czy mozesz podejs¢ i poglaskac”.

Nie doklejaj latki — pozwdl dziecku, by samo poznalo siebie. Jesli wiesz, ze jest nieSmiate,
nie podkreslaj tego w rozmowach i publicznie. Pamigtaj, ze nieSmiatos¢ to wigksza wrazliwosc¢
na otoczenie, ale nie utwierdzaj dziecka w przekonaniu, ze to jego cecha. Unikaj rowniez stow,
ktorych nie lubig dorosli i dzieci: ,, Ty zawsze”, ,,Ty nigdy” ,,Znowu to zrobiles”.

Madrze chwal i wyrézniaj — w ten sposob zaspokoisz potrzebg akceptacji dziecka. Gdy
dostrzezesz talent u swojej pociechy, podkreslaj jego warto$¢. Nie chwal na site, w pospiechu.

Budowa wtasnej wartosci to dtuga droga, ktéra zaczyna si¢ wlasnie w domu. Na szczgécie to
rodzice wiedza, jak ja ulatwi¢. Dzieci z kolei sa motywacja, by popracowa¢ nad wilasna
pewnoscig siebie, poszuka¢ czasu na refleksj¢, a nawet przewartosciowac swoj swiat wlasnie dla
ich dobra. Maluchy czesto wiedza, czego chca, wyrazaja potrzeby, ale dopiero poznaja, kim s3. Z
kolei pewny siebie maty uczen to nie zarozumiaty ,kujon”, ale $wiadomy swojej wartosci i
wiedzy mtody cztowiek. Gdy czuje wsparcie rodzicow, odwaznie stawia kolejne kroki w zyciu:
czasami si¢ potknie, ale wie, ze to oznacza koniecznos¢ dodatkowej pracy. Dzieki temu idzie w
kierunku dobrych relacji z otoczeniem, przyjazni, a nawet kariery. Nawet jesli to wyidealizowana
wizja, to ma w sobie sporo prawdy.


http://akademiapuchatka.pl/pl/dla-rodzicow/jak-dzieci-radza-sobie-z-trudnymi-emocjami
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