POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

wPoczucie wlasnej wartosci (...) to zaufanie do wlasnej umiejetnosci myslenia i radzenia sobie 7
wyzwaniami, jakie stawia przed nami Zycie. Wiara w nasze prawo do szczescia, poczucie, ze jest
si¢ wartosciowym czlowiekiem, zastugujgcym na mitosé, uprawnionym do spetniania wlasnych

potrzeb i realizacji pragnien oraz czerpania satysfakcji z efektow wlasnych staran”.

N. Branden

Nathaniel Branden — psychoterapeuta i pisarz, ktory w swej pracy gldwnie zajmowat si¢
tematem poczucia wlasnej warto$ci, w tym stwierdzeniu ujat kwintesencj¢ tego zagadnienia,
ukazujac jednoczesnie jego ogromny wptyw na ludzkie zycie. Mysle, ze wtasnie dlatego kazdy
rodzic, kazdy opiekun zyczytby sobie, aby mtoda osoba, ktérag wychowuje, posiadala poczucie
wlasnej wartosci.

Waznym czasem dla ksztaltowania poczucia wtasnej wartosci jest etap dorastania. Jest to
okres bardzo intensywny, w ktorym zachodzg zmiany w kazdym obszarze zycia — fizycznym,
psychicznym i emocjonalnym. To etap ,,poszukiwania siebie” — formowania wtasnej tozsamosci.
Posiadanie wlasnej tozsamosci to posiadanie jasno sprecyzowanych celow, warto$ci, przekonan,
potrzeb. To $§wiadomo$¢ kim jestem, jaki jestem, co lubig, jak widza mnie inni, co jest dla mnie
wazne, czego nie chee 1 nie lubi¢. Towarzyszy temu ksztattowanie poczucia wlasnej wartos$ci, czyli
akceptacji siebie, lubienia siebie, znajomos$¢ swoich zalet 1 wad, akceptowanie ich i1 ch¢¢ rozwoju w
kierunku poszerzania i doskonalenia swoich umieje¢tnosci oraz korygowania wad i niedoskonatosci.
Na budowanie poczucia wlasnej wartosci mtodego cztowieka maja wpltyw dwa czynniki:

- poréwnanie tego, jaki jest z tym, jaki chciatby by¢

- poczucie wsparcia ze strony znaczacych osob — rodzicow, rodzenstwa i innych — 0s0b,
ktore mtody czlowiek okresla jako wazne dla niego.

W tym miejscu cheiatabym zaja¢ si¢ tym, co my — rodzice, opiekunowie mozemy zrobic,

aby wychowywane przez nas dziecko stato si¢ dorostym, ktory posiada poczucie wlasnej wartosci.

Oto kilka wskazowek, co zrobié, aby dorastajacy czlowiek postrzegal siebie jako osobe¢

kompetentna, wartosciowa, godna szacunku i milosci:

1. Rozmowa — miody cztowiek bedzie czut si¢ wazny, jezeli bedziemy poswigca¢ mu
sW0j3 uwage, rozmawiac o tym, co go interesuje, czego nie lubi, jakie ma zdanie na rézne
tematy itp.

2. Stwarzanie bezpiecznych warunkéw do poznawania przez mlodego czlowieka
swoich mozliwoSci i ograniczen — stwarzajac samemu warunki nauki nowych
umiejetnosci, czy to np. jazdy na rolkach, czy eksperymentéw kulinarnych lub catej gamy
innych zaj¢¢, mamy mozliwo$¢ kontrolowania tych warunkéw 1 uniknigcia przykrych



10.

doswiadczen, dajac jednoczesnie okazje do zdobycia nowych umiejetnosci, dzigki ktérym
mlody cztowiek begdzie budowat obraz siebie.

Stwarzanie mozliwosci samodzielnego wyboru — dzigki temu dorastajgcy nastolatek ma
okazj¢ wzig¢ odpowiedzialno§¢ w swoje rece, co wigze si¢ z ponoszeniem konsekwencji
wilasnego dziatania i daje okazje do uczenia si¢ ,,na wlasnych btedach” — oczywiscie
przekazywanie odpowiedzialnoséci powinno odbywaé si¢ w granicach zdrowego
rozsadku.

Docenianie kreatywnos$ci — zadaniem rodzica i opiekuna jest akceptowanie
samodzielnych sposoboéw dzialania, ale, co bardzo wazne, przy jednoczesnym
przestrzeganiu norm i zasad spotecznych.

Docenianie wysitku mlodego czlowieka wlozonego w dzialanie — przy czym tutaj
wazne jest, aby robi¢ to nawet wtedy, jesli efekty odbiegaja od oczekiwanych, poniewaz
krytyka w tym przypadku ,,podetnie mu skrzydta” i zniecheci do uczenia si¢ nowych
umiejetnosci i zdobywania cennych dla rozwoju doswiadczen.

Akceptacja stabych stron — pokazanie dorastajacej osobie, ze kazdy ma swoje stabsze i
mocniejsze strony oraz, ze nie ma ludzi idealnych, daje jej argument,

ze mozna popetnia¢ btedy, naprawiac je oraz, ze nie trzeba by¢ we wszystkim najlepszym,
co jest niemozliwe do osiagni¢cia, a rodzi tylko frustracje.

Zwracanie uwagi na male i duze sukcesy — ukazanie mlodemu cztowiekowi,

ze kazdy, nawet najmniejszy sukces jest wazny, motywuje go do dziatania i daje podstawe
do przezywania satystfakcji z wielu ro6znych dokonan.

Opisywanie zachowania nastolatka bez jego osadzania — ocenianie zachowania,

a nie osoby, buduje przekonanie, Ze wszystko mozna zmieni¢, poniewaz jest to cos, co nie
jest state, daje mozliwos$¢ uniknigcia negatywnego obrazu siebie jako posiadajgcego
pewne stale, zte cechy.

Unikanie poréwnywania dziecka z innymi osobami — porownywanie mtodego
cztowieka do kogo$ innego powoduje, Ze czuje si¢ on gorszy i nieakceptowany

w oczach rodzicodw, a powinien czu¢ si¢ kochany i wazny takim, jaki jest.

Pozwalanie na popelnianie bledéw — krytyka tak, ale pod warunkiem,



ze konstruktywna, wspolne przedyskutowanie, co mozna poprawic
1 jak, wycigganie konstruktywnych wnioskow, uczy skutecznego dziatania

1 organizacji. Mlody cztowiek, ktory bedzie krytykowany za popetniane biedy,
zrezygnuje z kolejnych prob, z uczenia si¢ i rozwijania umiejetnosci.

Powyzsze punkty nie tylko gwarantujg zbudowanie poczucia wtasnej wartosci w mtodym
cztowieku, ale rowniez zbudowanie relacji z nim opartej na wzajemnym szacunku

i zrozumieniu.

Nastolatek uczy si¢, migdzy innymi, poprzez obserwacje 1 nasladowanie zachowan innych osob.
Rodzic, ktéry szanuje siebie, docenia swoj wysitek, wyraza si¢ o sobie pozytywnie, wyciaga
wnioski z porazek, nie zatamuje si¢ 1 jest pozytywnie nastawiony do przysztosci

oraz do otoczenia, jest najlepszym wzorem dla swojego dziecka.

Elzbieta Grzegorzko — psycholog szkolny



