e Ksztaltowanie poczucia wartosci

Pozna

S

o ®  Wiedza o tym, co umiemy, potrafimy, co bedziemy w stanie robi¢ w
przyszto$ci ksztattuje si¢ w dziecinstwie. Jej pierwszym zZrodlem sg
L J rodzice, dziadkowie, bliscy, z czasem takze inne wazne 0Soby,
nauczyciele i rowiesnicy. Zaréwno stowa jak i czyny tych osob
wobec dziecka, stajg si¢ dla niego istotnym sktadnikiem wiedzy o
sobie samym. Dos$¢ szybko dowiaduje si¢ ono — cze¢sto tylko na nieSwiadomym poziomie —
czy jest akceptowane, czy si¢ podoba, czy uwaza si¢ je za dobre, madre.

W budowaniu samooceny nie bez znaczenia jest takze przypisywanie przez rodzicéw
pewnych cech dziecku — tzw. etykietowanie. Etykieta ,,przypi¢ta” do dziecka (np. ,,zdolny
len”, ,,chaotyczny roztrzepaniec” itp.) bardzo wplywa na cate jego funkcjonowanie. Rodzice
(podobnie nauczyciele) przekonani o konkretnych cechach dziecka, czgsto sami
nieswiadomie szukajg ich potwierdzenia w codziennej rzeczywistosci, wychwytujg te
zachowania dziecka (i cz¢sto tez je pietnujg lub podkreslajg), ktore dopasowujg sie do ich
sposobu widzenia. Tym samym uruchamiajg mechanizm ,,samosprawdzajacej si¢
przepowiedni” , a dziecko (szczegdlnie w okresie adolescencji, kiedy to intensywnie rozwija
si¢ samowiedza i ksztaltuje samoocena) traci motywacj¢ do udowadniania, ze osady bliskich
nie sg sprawiedliwe. Co wigcej czasem miodzi ludzie zaczynajg realizowac scenariusz
przekonan dorostego w mysl zasady, ze ,,przeciez ty i tak o mnie myslisz, ze jestem ....
niezdolny, nieodpowiedzialny itp.”

czyli adekwatna samoocena

Najbardziej destrukcyjny wptyw na mtodego cztowieka ma ,,bombardowanie” go
komunikatami, ktére w podteks$cie zawieraja stwierdzenie: nie jeste$§ wartosciowy,
rozczarowujesz mnie, zawodzisz...U adresata takich stwierdzen pojawia si¢ mechanizm
ttumienia i wyparcia (dziecko szuka ,,usprawiedliwien dla dorostego, ktory rani”), uczucie
gniewu 1 zalu do rodzicow budzi z kolei poczucie winy (,, nie powinienem czu¢ takich
emocji w stosunku do najblizszych”), a to jeszcze wzmaga wspomniany zal. Zachowanie
dziecka zaczyna si¢ zmienia¢, czgsto skutkiem jest trudno$¢ w nawigzywaniu bliskich
relacji z drugim cztowiekiem.

Skoro tak wazny dla ksztaltujacej si¢ samooceny mtodego cztowieka jest sposob
komunikowania si¢ z nim, warto zwroci¢ uwage nie tylko na to co my — dorosli méwimy do
niego. Rownie istotne jest uczenie dziecka postugiwania si¢ komunikatami, ktére beda je
wzmacniaé, a nie ostabia¢. Ostabiajg bowiem te, ktore ,,oddaja” aktywnos¢,
odpowiedzialno$¢ za siebie wytacznie w rece innych ludzi, a wzmacniajg te zawierajace w
sobie mysl: ,, dam sobie rade”, ,,biore odpowiedzialnos¢”, ,,decyduje o swoim zyciu”.

ODUCZAJ POPIERAJ
{slowa, ktore oslabiaja} {slowa, ktére wzmacniaja}
Musze Chce
Powinienem Wybieram
Zrobitbym to, gdyby... Wole
Nic na to nie poradze Mam zamiar
Chcialbym, ale Zalezy mi na...
Nie moge Postanawiam, ze...
Nigdy W tej sytuacji
Nie dam rady Sprawdzg, co si¢ uda zrobic¢
To nie dla mnie Warto sprobowac




Ponadto jesli chcemy, aby samoocena naszego dziecka byta dobra, w codziennej
komunikacji musimy unika¢: obrazania, porownywania do innych, ciagglego pouczania i
wyglaszania ,.kazan”, oskarzania, rozkazywania, szyderstwa i kpiny. Kontrolujmy takze
komunikaty niewerbalne ptynace poprzez mimike twarzy, spojrzenie, gesty, pozycje ciata i

dotyk.

Aby wzmocni¢ w sobie przekonanie o koniecznosci zadbania, by dziecko, ktore
wychowujemy miato szans¢ na uksztalttowania adekwatnej samooceny warto przesledzi¢
specyfike funkcjonowania osob o zanizonej 1 zawyzonej samoocenie.

Co si¢ dzieje przy zanizonej samoocenie

Co sie¢ dzieje przy zawyzonej
samoocenie

Niepewno$¢ siebie
Le¢k przed ludzmi

L¢k przed nowymi sytuacjami
i zadaniami

Lek przed oceng innych

Le¢k przed okazywaniem uczué

Lek przed odrzuceniem

Paralizujaca nie§miato$¢

Unikanie wigkszych grup i rywalizacji
Nieuzasadnione poczucie winy

Nagminne przepraszanie wszystkich
I schodzenie im z drogi

Przekonanie, ze sukces jest przypadkiem a
porazka to moja wina

Dominujace sady i przekonania o sobie:

Do niczego sig¢ nie nadaje
Jestem gtupi
Niczego nie potrafie
Wstydze sie pokazac innym
To moja wina

Nadmierne przekonanie o wyjatkowosci
Bezwzgledne dazenie do wiasnych potrzeb
Poczucie bycia lepszym od innych
Nieszanowanie praw innych

Naruszanie granic innych ludzi

Nizsza wrazliwos$¢ na uczucia innych ludzi
(niska empatia)

Nieumieje¢tno$¢ dawania innym, dzielenia
si¢

Trudnos$¢ w dogadywaniu si¢ podczas
pracy zespolowe;j

Nieumiejegtno$¢ przejmowania rol
nieeksponowanych

Nieumiejetnos$¢ konstruktywnego radzenia
sobie z porazka

Dominujace przekonania o sobie:
Jestem najwazniejszy,
Jestem najmqdrzejszy

Nalezy mi sig to

Dlatego wszystko, co robimy w kontekscie wychowania dziecka, powinno

zmierza¢ do ksztaltowania jego ADEKWATNEJ SAMOOCENY (ani

zanizonej, ani zawvyzonej lecz zgodnej z rzeczywistymi mozliwosciami i

predyspozycjami dziecka).

Co zrobj¢
» Zeb
t

Kogo widze
w lustrze
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