Dziecko wystarczajaco pewne siebie

Budowanie poczucia wtasnej wartosci u dziecka to zadanie przede wszystkim rodzicow lub
opiekunow. Szczegdlnie wazne jest, zeby zatroszczy¢ sie o nie w pierwszych latach zycia,
cho¢ mozna je wzmacniac¢ réwniez w dalszej perspektywie. Jest to proces bardzo ztozony i

gteboki, na ktory wptywa wiele czynnikow.

Do spetnionego, szczesliwego i dojrzatego zycia niezbedna jest pewnos¢ siebie rozumiana
jako wewnetrzne odczucie bedace suma samooceny osadzonej na samowiedzy i poczuciu
wtasnej wartosci. Podstawg samooceny jest samowiedza, czyli zestaw sadoéw i opinii, ktore
cztowiek odnosi do wtasnej osoby. Jest umiejetnoscig akceptacji swoich mocnych i stabych
stron. To obiektywne stwierdzenie faktéw, ktére nie powinno wptywac na poczucie wtasnej
wartosci, ktére jest zwigzane z dzieckiem i jego godnoscia, a nie jego umiejetnosciami i

wiedza.

W praktycznym wymiarze swietnie ujat to psycholog Jacek Jakubowski: ,Poczucie wtasnej

wartosci powinno by¢ zawsze wysokie, a samoocena adekwatna”.

Dziecko mato pewne siebie, z niskim poczuciem wartosci jest bardzo krytyczne wobec siebie,
zyje w przekonaniu, ze nie jest wystarczajaco dobre, by zastuzy¢ na szacunek i mitosc. Jest
wycofane, nie zabiera gtosu w dyskus;ji, wstydzi sie swojego zdania, nieustannie przeprasza.
Nie potrafi odmoéwié, sprzeciwi¢ sie, gdy ktos narusza jego granice. Towarzyszy mu
wewnetrzny dialog: ,Jestem staby”, ,Do niczego sie nie nadaje”, ,Po co sie wysilaé, kiedy i tak
to jest za trudne”, ,To sie nie uda”, ,Nie chce sprébowacd”, ,Boje sie ”, ,Nie umiem”, ,Nie zalezy
mi”, ,To gtupie”. Dziecko nie zna swoich mocnych stron, swoich zasobéw. Brakuje mu zaufania
do siebie. Ma problemy ze stuchaniem opinii na wtasny temat. Nie ma wspierajgcego go
przekonania na temat jego sprawczosci. Nie wierzy w mozliwos¢ swojego sukcesu. Swoj btad
czesto postrzega jako koniec $wiata. Unika wiec dziatan z powodu strachu przed porazka.
Dziecku towarzysza poczucie wstydu, lek i rezygnacja. W dorostym zyciu czesto wchodzi w

role ofiary, unika poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zycie. Pozbawione jest celu, bywa

niespokojne, zablokowane.
Swiadomy i dbajacy rodzic

Na proces budowania poczucia wtasnej wartosci u dziecka znaczaco oddziatuje sposob

postrzegania rodzicielstwa i samego dziecka przez jego opiekundéw. Aby dziecko czuto sie



wartosciowe, musi by¢ wartoscig dla swoich rodzicéw. Kochane mitoscig bezwarunkowa,
takim jakim jest, dostajace akceptacje i poczucie bezpieczenstwa. Rodzic powinien
akceptowac kazdy etap rozwoju dziecka i dostosowywac¢ wymagania oraz oczekiwania do
jego mozliwosci. Samo rodzicielstwo moze by¢ postrzegane jako poruszajaca i ekscytujaca
przygoda. Jak pisze w swojej najnowszej ksigzce ,Cud rodzicielstwa” terapeuta Shai Orr:
,Nasze dzieci przybywajg do nas, zeby swietowa¢ z nami mitos¢ i zaufanie. Mitos¢, jaka
zywimy do naszych dzieci, jest kompasem”. Im mniej zadaniowo rodzic podjedzie do roli matki
czy ojca, tym wiecej bedzie czuc i widzie¢, umozliwiajac przeptyw mitosci miedzy nim a jego

dzieckiem. Pozwoli to na cieszenie sie dzieckiem tylko z racji tego, ze jest.

Kolejno nalezy zadbad o przestrzen relacyjng w rodzinie. Wazne, zeby dziecko i rodzic mieli
codziennie chwile na rozmowe w bliskosci i intymnosci. Niech to bedzie 15 minut jako$ciowo
spedzonego czasu, zindywidualizowanego, kiedy dziecko jest nakarmione uwaga rodzica.
Trzeba zwréci¢ uwage, zeby obok komunikatéw informacyjnych (np. méwiacych o tym, co
jest do zrobienia) pojawiaty sie takze komunikaty dotyczace relacji, jak rodzic czuje sie z
dzieckiem (na przyktad: ,Jak fajnie miec takiego syna,” ,Ciesze sie, ze tak sobie siedzimy”,
,Lubie, kiedy opowiadasz mi o swoich rysunkach”). Szczegdlnie dobrze jest zatroszczyc sie o
to, kiedy nasze dzieci s w wieku szkolnym, bo czesto koncentrujemy sie wéwczas na nauce,
ocenach i pytaniach kontrolnych. Rodzic moze pyta¢ dzieci o zdanie, o samopoczucie,

jednoczesnie szanujgc autonomie i decyzje podejmowane przez nie.

Korzystajagc z procesu nasladowania, istotne jest, zeby zwrdci¢ uwage na pewnosé siebie i
poczucie wartosci samych rodzicow. Na ile sami sg szczesliwi i realizujg swoéj potencjat. Jaka
wartos¢ nadajg swojemu zyciu i realizacji swoich potrzeb. Na ile pozwalajg sobie na
prébowanie, pomyitki i btedy. Jak sami podchodzg do mylenia sie i czy umiejg sie z niego
uczy¢. Wychowanie w atmosferze, ze wszystko musi by¢ od razu ,doskonate albo wcale”

powoduje zniechecenie, ktére manifestuje sie w wieku dorostym jako brak wiary w siebie.
Pilnowanie granic

Wazne réwniez jest, zeby rodzice szanowali innych i potrafili dba¢ o swoje granice,
postrzegajac je jako normalny przejaw autonomii. Rodzic, stawiajac granice i méwiac ,Nie”,
mowi ,Tak” realizacji swoich potrzeb. Tak samo odbiera odmowy innych ludzi - jako che¢

zadbania o swojg potrzebe.



Kiedy rodzic ma swiadomos¢, gdzie przebiegaja jego granice, prosciej mu wspierac dziecko.
Ma szanse nie reagowac automatycznie na zachowanie dziecka, méwiac ,Tak sie nie robi”,
,Powinno sie” lub ,To nie wypada”. W takim wypadku rodzic ma w sobie przestrzen na
zatrzymanie sie i zastanowienie, czy rzeczywiscie wierzy w to, co mowi, i jest to dla niego
aktualne. Istotne jest, zeby rodzic widziat, co przezywaja dzieci i o co probujg zadbad. Nie
odbierat osobiscie czesto styszanych od dziecka: ,Nie chce dzieli¢ sie swojg zabawk3”, ,Nie
chce sie przytuli¢”. Z drugiej strony warto od razu podkresli¢, ze wychowanie dziecka bez
stawiania granic - zgadzanie sie na kazde jego zachowanie - nie jest korzystne. Brak
ograniczen to pozostawienie dziecka na burzliwym morzu zycia bez kamizelki ratunkowej.
Kiedy rodzic chce odméwié, dbajagc o swoje granice, wazna jest Swiadomosé, ze moze to
zrobic i jest w porzadku, jesli jego dziecko zareaguje na przyktad ztoscia. Wspierajace jest, ze
rodzic widzi, ze dziecku jest trudno, nie ocenia go i nie oskarza ani nie kaze mu przestac sie

denerwowacd.
Wazna nauka emocji

To, co pozwala na pewnos¢ siebie i samowiedze, to nauka emocji. Rodzic powinien
zaznajomic dziecko z traktowaniem emocji jako neutralnych wskazéwek podpowiadajacych,
co sie z nim dzieje. Nie nadawaniem im etykiet: dobre badZ negatywne. Szczegdlnie wazne
jest, by pozwalaé dziecku przezywac w domu wszystkie emocje, w tym zto$¢, smutek i strach.
Dla dziecka to poczatek nauki i potrzebuje wsparcia i towarzyszenia mu. Zwiekszy to jego
szanse na bycie zrozumianym i ustyszanym przez innych. Jesli dziecko tego nie potrafi, staje
sie niepewne tego, kim jest i w konsekwencji trudno jest mu okreslic, jakie relacje tacza go z
innym ludzmi. Wyrazanie uczu¢ wzmacnia szczeros¢ i zaufanie, uczy otwartosci. Rodzic
wyjatkowo powinien wystrzegac sie zaprzeczania emocjom: ,Przesadzasz”, ,Nie ma powodu
do ptaczu”. Dziecko uczy sie wyraza¢ emocje, kiedy styszy i widzi, jak jego rodzice je

przezywajaijasno o nich méwia.

Dodatkowo elementami, ktére wptywaja na pewnos¢ siebie, s3: empatyczna komunikacja
bez ocen i etykiet, docenianie wktadu, wysitku i zaangazowania (nie tylko efektu),
odpowiadanie na sygnaty, ktére wysyta nam dziecko, zaspokajanie jego potrzeb, okazywanie
troski, jasna struktura rodziny, w ktérej dziecko jest dzieckiem i ma swoja przestrzen,
pozwalanie dziecku na dokonywanie wyboréw i branie pod uwage jego zdania oraz

stwarzanie dziecku okazji do tego, zeby mogto odnosi¢ sukces.



Pewnosé siebie zalezna od dziedziny

Metod na wspieranie pewnosci siebie dziecka jest wiele i zalezg od wieku dziecka, kontekstu

i jego doswiadczenia. Dla zainspirowania rodzicéw warto przedstawic kilka z nich.

Niewatpliwie przydatny jest koncept pewnosci siebie jako zaleznej od pewnych czynnikow.
Nie istnieje uniwersalna pewnos¢ siebie. Nie ma dzieci, ktére sg albo zawsze pewne siebie
albo zawsze niepewne i nieSmiate. Aby pokaza¢ i wyttumaczy¢ dzieciom relatywnosc
pewnosci siebie, z pomocga przychodza nam dwa konteksty: kategorii dziatania i poprzeczki,

ktoéra sobie stawiamy.

Dzieki pierwszej wiemy, ze nie istnieje dziecko niepewne w kazdej dziedzinie, bo na przyktad
kiedys dziecko nie umiato chodzi¢, teraz natomiast pewnie kroczy, a nawet biega. A wiec
teraz w zakresie chodzenia jest bardzo pewne siebie, a na przyktad w zakresie jazdy na

rowerze jeszcze nie.

Pewnos¢ siebie w jednej dziedzinie moze wptynaé na pewnosc¢ siebie w innej dziedzinie.
Rodzic moze pokaza¢ dziecku, ze kiedy uczyt sie jezdzi¢ na rowerze, na poczatku jezdzit
wolno z zamontowanymi dodatkowymi, bocznymi kotami, czasem sie przewracajac, a teraz

jezdzi juz bez nich, wolno lub szybko w zaleznosci od trasy, pewnie skrecajac.

Sekret polegat na tym, ze ¢éwiczyt duzo razy i byt coraz lepszy. Gdy dziecko raz tego
doswiadczy, moze generalizowac na inne dziedziny zycia i bedzie potrafito dostrzec analogie.
Niektére dziedziny bedg bardziej do siebie podobne, na przyktad dziecko nauczyto sie jezyka
angielskiego, a teraz chce sie nauczy¢ hiszpanskiego, inne bardziej odlegte, na przyktad
niepewnosc¢ w kontekscie spotecznym, kiedy dziecko wchodzi do nowej grupy, dotaczajac na
zajecia teatralne. Pomocna jest swiadomos¢, ze dziecko moze by¢ i mato pewne siebie, i
pewne siebie, a emocje temu towarzyszace lubig sie przenikac i wptywac na rézne dziedziny.
Warto tymczasowo wzmocnié¢ pewnosc siebie - kiedy wiemy, ze dziecko czeka z obawg na
dzien sportu lub akademie, mozemy bezposrednio przed zaaranzowaé¢ dos$wiadczenie w
jakiejkolwiek dziedzinie, w ktérym poczuje sie pewnie i sprawczo (np. bawiac sie w

rozwigzywanie tamigtéwek podczas jazdy samochodem).
Obnizanie poprzeczki

Zeby wesprze¢ dziecko, warto przyjrzec sie poprzeczce, ktora sobie stawia. Czasem dobrze

jest jg obnizy¢. Dziecku, ktéremu nie idzie nauka jezyka obcego, boi sie méwié, mozemy



zaproponowac¢ 10-dniowe wyzwanie, podczas ktorego uczy sie jednego stéwka dziennie.
Wspieramy go w podjeciu jakiegokolwiek dziatania w obranym kierunku, zmieniajac
bezczynnos¢ i mysli typu: ,To sie nie uda, nigdy nie bede moéwit po hiszparnsku” na proste
dziatanie. Dodatkowo wyposazajac go we wspierajgce nauke przekonanie, ze praktyka czyni

mistrza.

Pomocna moze by¢ rowniez zmiana punktu odniesienia. Jesli dziecko ma autorytet w
dziedzinie, w ktoérej jest poczatkujace (np. karate), rodzic moze mu pokazaé nastepujaca
perspektywe. Otdz jesli dziecko zacznie sie uczyd tej sztuki walki juz teraz, to kiedy osiggnie

wiek swojego ulubienca, bedzie miato juz na przyktad 15 lat doswiadczenia.

Warto zauwazyé, ze zero-jedynkowe postrzeganie pewnosci siebie moze wptynac
negatywnie na przebojowosc¢ i wiare w siebie. Dzieci, o ktérych méwimy, ze s3 pewne siebie,
moga przez to podejmowac tylko dziatania w takim zakresie, w ktérych czuja sie pewne
siebie - nie beda préobowaty nowych rzeczy, jesli towarzyszy im jakakolwiek obawa. Taka

biernosé i zaniechanie jest rodzicowi jeszcze trudniej wychwycié.
Cwiczenia na supermoce

Rodzic moze wykorzysta¢ proste ¢wiczenia, ktére realnie wptyng na poczucie wtasnej
wartosci dziecka. Na przyktad codzienne zapisanie lub narysowanie na matych karteczkach,
co rodzic i dziecko zrobili dobrze, i wrzucenie ich do ,Stoika Mocy”. Dziecko moze
zadecydowad, ile kartek uzyje, a kazdg z nich mozna opatrzy¢ data. Po kilku dniach czy
tygodniach mozna siegngé¢ do stoika i zobaczy¢, ile sie ich nazbierato i jak wiele rzeczy

dziecko robi dobrze.

Kolejnym czesto wykorzystywanym na warsztatach ¢wiczeniem jest odrysowywanie
wspolnie z dzieckiem dfoni. W pierwszej dtoni, w miejsce palcow, mozna wpisa¢ (lub
narysowac) pie¢ swoich mocnych stron - co w sobie lubimy lub z czego jesteSmy dumni.
Potem jest czas na zamiane kartek i w drugiej odrysowanej dtoni dziecko wpisuje, za co lubi
mame lub tate, a rodzic wypisuje mocne strony swojego dziecka. Na koniec rysunki mozna
umiesci¢ w widocznym miejscu - tak zeby zawsze mozna byto przypomnieé sobie swoje
mocne strony. Poprzez zabawe dziecko uczy sie samoobserwacji oraz zauwazania, w jak
wielu czynnosciach, sytuacjach, czy zachowaniach jest dobre i ile juz sie nauczyto. Cwiczenie

mozna wykonac zaréwno z przedszkolakiem, jak i nastolatkiem.



Przyjrzenie sie i wprowadzenie w zycie mechanizméw wptywajacych na poczucie pewnosci
siebie jest fundamentalne dla dzieci, ale dla dorostego moze tez by¢ twdrczym zadaniem

poprawiajgcym jakos$¢ rodzicielstwa i jakos¢ zycia w ogole.
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