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Ogodlna charakterystyka spotkania

,- Nie trzeba byc¢ idealnym, zeby siebie lubic¢
- Pink zdziwit sie.
- Jak to?

- Jesli zaakceptujesz siebie taki, jakim jestes, ze wszystkimi swoimi mocnymi i stabymi stronami,
wtedy masz szanse polubic siebie nawet na 100%.

- Serio?

- Tak, serio. Zdradze Ci tajemnice, o ktorej nie wszyscy wiedzq. Twoja wartosc bierze sie z tego,
ze pojawites sie na tym swiecie i zwyczajnie jestes.

- 100% za to, ze jestem? Tak po prostu?
- Tak! 100% za to, ze jestes, tak po prostu. Proste?”

U. Mtodnicka, A. Waligdra. Jestes wazny, Pinku! Ksigzka o poczuciu wtasnej wartosci dla
dzieci i dla rodzicow troche tez.

Celem wychowawczym jest przygotowanie dziecka do samodzielnego przetrwania w
dorostym zyciu. Bazg do przetrwania, ale rowniez satysfakcjonujacego zycia w rdznych
obszarach jest zdrowe poczucie wtasnej wartosci. Niemowle jest catkowicie zalezne od
innych. Jednak w wyniku odpowiedniego wychowywania i ksztattowania sie poczucia
wiasnej wartosci mtody cztowiek wychodzi z tej zaleznosci, by stac sie petng szacunku do
siebie i odpowiedzialng osobg, ktéra kompetentnie i z entuzjazmem potrafi stawi¢ czota
wyzwaniom zycia.

Zakres tematyczny:

Oddajemy w Panstwa rece scenariusz, ktoéry umozliwi przygotowanie i przeprowadzenie
spotkania dla rodzicow na temat wspierania poczucia wtasnej wartosci i dziecka.

Cele spotkania:

Osoba, ktéra ma poczucie wtasnej wartosci wie, ze zastuguje na szacunek i mitos¢. Taka
osoba ma zaufanie do siebie, jest otwarta na ludzi i wyzwania. Zna swoje mocne strony,
umie sie cieszy¢ z sukcesow, ale akceptuje takze swoje ograniczenia. Taka osoba nie czuje,
ze musi by¢ zawsze idealna, pozwala sobie na btedy i umie z nich wyciggac¢ wnioski. | co
najwazniejsze - taka osoba jest przekonana, ze ma prawo do bycia szczesliwg. tatwiej jej
dokonywac wyborow, ktére sg w zgodzie z jej potrzebami, uktadac swoje zycie tak, by
moc z niego czerpac satysfakcje i radosé. To, jakie mamy poczucie wtasnej wartosci zalezy
w duzej mierze od tego, jak bylismy wychowani. Rola opiekundéw - rodzicow,
babc¢/dziadkow - w budowaniu poczucia wtasnej wartosci u dziecka jest ogromna.
Spotkanie pomaga odpowiedzie¢ na pytania: co to jest poczucie witasnej wartosci i co
moze robic¢ opiekun, ktéremu zalezy na budowaniu poczucia wtasnej wartosci u dziecka.
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Ogodlna charakterystyka spotkania

Czas:

Spotkanie trwa 2 godziny. Warto przed poprowadzeniem spotkania zapoznac sie z
catym scenariuszem. Zachecamy rowniez do uktadania serii spotkart edukacyjnych, ktore
beda mogty uzupetniac sie zagadnieniami.

Odbiorcy:
Rodzice dzieci do 6. roku zycia.

Liczebnos¢ grupy:

Liczebnos¢ grupy zalezna jest od mozliwosci lokalowych, zaleca sie jednak, aby grupa
nie liczyta mniej niz 8 oséb i nie wiecej niz 12. Umozliwi to kazdemu uczestnikowi
efektywna prace.

Miejsce szkolenia:
Przedszkola, ztobki, Osrodki Pomocy Spotecznej i inne miejsca w ktérych pojawiaja sie
rodzice matych dzieci.

Sprzet, materiaty:

Filpchart, kolorowe mazaki do pisania na flipcharcie, kartki A4 (np. ryza biatego papieru),
dtugopisy dla uczestnikow, identyfikatory, aby kazdy z uczestnikéw mogt wpisac na nich
swoje imie, zapisane zasady pracy na czas spotkania edukacyjnego, spisana na
flipcharcie definicja poczucia wtasnej wartosci.

Formy i metody pracy:
Cwiczenia w podgrupach, wypowiedzi na forum grupy, burze mdzgow,
wykorzystywanie osobistych doswiadczern podczas ¢wiczen, mini wyktad.

Uwagi dotyczace prowadzenia zajec:
Warto zapoznac sie z catym scenariuszem przed poprowadzeniem spotkania. Pojawiajg
sie ¢wiczenia do wybory przez prowadzgcego.

Prowadzacy:
Profesjonalisci znajacy rozwdj matego dziecka, specyfike rodziny z matym dzieckiem -
m.in. psycholodzy, pedagodzy, psychoterapeuci.




Opis poszczegolnych etapow spotkania

Tresc¢
spotkania

przedstawienie sie 0sdb prowadzacych i uczestnikdw, przedstawienie
definicji poczucia wtasnej wartosci, poszerzenie $wiadomosci na temat
poczucia wartosci u uczestnikéw, zapoznanie sie z wiedza na temat
ksztattowania sie poczucia wartosci u dzieci.

Czas: 120 min.

Sprzet

i materiaty: filpchart, kolorowe mazaki do pisania na flipcharcie,
kartki A4 (np. ryza biatego papieru), dtugopisy dla
uczestnikow, identyfikatory.

Formy
i metody
pracy:
rundka, burza mozgdw,
wypowiedzi na forum grupy.

(1. Wprowadzenie, przedstawienie sie 0séb prowadzacych )

Czas: 5 minut

Trener przedstawia sie (imie, nazwisko, zawdd, wykonywane zadania, doswiadczenie w pracy
itp.)Propozycja méwienia sobie po imieniu w czasie szkolenia: kazdy uczestnik zapisuje swoje imie na
naklejce i przykleja ja w widocznym miejscu na ubraniu.

@. Przedstawienie si¢ uczestnikow )

Czas: 10 minut

Kazdy uczestnik krétko przedstawia siebie, uwzgledniajac takie informacje jak swoje imie, liczba, imiona
i wiek dzieci, a takze czym sie zajmuje w zyciu, co lubi (to ostatnie jest opcjonalne).

<3. Wprowadzenie zasad )

Czas: 5 minut

Poniewaz spotkanie wymaga aktywnosci grupy, warto stworzy¢ uczestnikom podstawowe poczucie
bezpieczenstwa. Zasady obowigzujace na zajeciach, spisane przed spotkaniem, zostaja odczytane i
omowione przez osobe prowadzaca. Warto takze zapytaé, czy ktos chce dopisa¢ jakas zasade a
nastepnie czy wszyscy zgadzaja sie na zapisang liste.

Zasady, ktére bardzo czesto pojawiajg sie w czasie spotkan: bez ocen i krytyki, mowienie w
komunikacie JA, uczestnictwo w ¢wiczeniach jest dobrowolne, zachecenie do aktywnosci, poufnosc
(informacje o uczestnikach nie sg wynoszone poza spotkanie), wyciszenie telefonu.




(4. Po czym poznam, ze osoba ma rozwiniete poczucie wtasnej wartoéci?)
Czas: 10 minut

Osoba prowadzaca rysuje na flipcharcie schematycznie sylwetke cztowieka i zaprasza uczestnikow do
podania cech, wtasciwosci, zachowan, po ktérych poznaja, ze osoba ma rozwiniete poczucie witasnej
wartosci. Osoba prowadzaca moze rowniez powiedziec, zeby uczestnicy pomysleli do czego daza w
procesie wychowywania dziecka aby miato zdrowo rozwiniete poczucie wartosci. Osoba prowadzaca
zapisuje wypowiedzi wokot/na sylwetce dziecka.

Uwagi dla prowadzacego:

Przyktadowe propozycje podawane przez uczestnikdw: ma swoje zdanie, zna swoje prawa, umie bronic¢
swoich granic, swoich praw, jest spokojna/y, zna swoje mocne strony, akceptuje siebie, swoje stabosci,
zyje w zgodzie z soba, umie przyznac sie do bteddw, wierzy w swoje mozliwosci, jest odwazna/y - nie
boi sie nowych wyzwan, jest otwarta/y na ludzi, jest samodzielna/y, nie uzaleznia samooceny od opinii
innych.

Flipchart z powyzszego ¢wiczenia bedzie przydatny przy ¢wiczeniu 6.

( 5. Definicja poczucia wtasnej wartosci )
Czas: 15 minut

Osoba prowadzaca przedstawia definicje poczucia wartosci oraz opowiada o poczuciu wtasnej wartosci
w formie mini wyktadu. W tym momencie warto odniesc sie do ewentualnych wypowiedzi uczestnikow
z poprzedniego c¢wiczenia, ktére nie okreslaty poczucia wtasnej wartosci (np. przechwalanie sie,
poczucie Wyzszosci).

Poczucie wtasnej wartosci to: zaufanie do wtasnej umiejetnosci myslenia i radzenia sobie z wyzwaniami,
jakie stawia przed nami zycie. Wiara w prawo do szczescia, poczucie, ze jest sie wartosciowym
cztowiekiem, zastugujacym na mitosc¢, uprawnionym do spetniania wtasnych potrzeb i realizacji pragnien
oraz czerpania satysfakcji z efektow witasnych staran.

Autorem tej definicji jest psychoterapeuta Nathaniel Branden, ktory bardzo wiele lat swojej pracy
zawodowej przeznaczyt na badanie tego zagadnienia.

Nathaniel Branden wyodrebnit 6 filaréw poczucia wtasnej wartosci:
*Praktyka swiadomego zycia

Swiadomoé¢ stanowi podstawowe narzedzie dostrzegania rzeczywistosci i kierowania wtasnej
aktywnosci a tym samym efektywnego i dobrego zycia.

*Praktyka samoakceptacji

Samoakceptacja to cos$, co robimy, natomiast samoocena (Branden stosuje zamiennie pojecie poczucie
wiasnej wartosci i samooceny) to co$, czego doznajemy. Branden wspomina o trzech poziomach
samoakceptacji - akceptowanie siebie, wola doswiadczania oraz mysli, uczucia, pragnienia i
wspotczucie. W tych obszarach wazna jest praca nad akceptacjg aby budowac silne poczucie wtasnej
wartosci.

*Praktyka odpowiedzialnosci za siebie
Rozréznianie na co mam, a na co nie mam wptywu i wziecie odpowiedzialnosci za dokonywane wybory.
*Praktyka asertywnosci

Szanowanie wtasnych pragnien, potrzeb, wartosci i poszukiwanie wtasciwych form wyrazania ich w
Zyciu codziennym; to réwniez bycie autentycznym w komunikacji, zachowaniu.




*Praktyka zycia celowego

Warto zna¢ swoje silne strony i wykorzystac¢ swoje zdolnosci do osiggania celdow, dzieki temu cztowiek
moze rozwijac sie w zyciu a jego poczucie wartosci umacniac.

*Praktyka prawosci

Postepowanie jest zgodne z wyznawanymi wartosciami. Cechy ktére warto pielegnowac i przekazywac
dzieciom to uczciwos¢, dotrzymywanie obietnic, i bycie godnym zaufania. To réwniez spdjnosc
komunikatéw werbalnych i niewerbalnych (tego co deklaruje, moéwie i jak sie zachowuije).

W takim stopniu wspieramy i umacniamy poczucie witasnej wartosci, w jakim wprowadzamy w zycie
powyzsze szesc filarow. | odwrotnie, w takim stopniu w jakim tego nie czynimy, podwazamy swojg
samoocene i jg negujemy.

Nie mozna mie¢ zbyt wysokiej samooceny, tak jak nie mozna by¢ zbyt zdrowym lub miec¢ zbyt dobry
system immunologiczny. Wysoka samoocena stanowi dyspozycje do doswiadczania siebie jako osoby
kompetentnej w radzeniu sobie z podstawowymi wymaganiami, jakie stawia zycie i zastugujacej na
doznawanie szczescia.

Powyzsze filary - praktyki, to wewnetrzne dyspozycje, ktore bedg miec¢ wptyw na poczucie witasnej
wartosci. Rola otoczenia (czyli zewnetrzne czynniki) jest rownie istotna. Branden wspomina o pracy
rodzicow/opiekunow, ktérzy moga budowac silng samoocene w dziecku dzieki (to jest obszar, na
ktorym staramy sie skierowad uwage uczestnikow tego spotkania edukacyjnego): dotykowi, mitosci,
akceptacji, szacunku, widzeniu dziecka a nie obserwacji, opieki adekwatnej do rozwoju, pochwatom, i
odpowiedniemu reagowaniu na btedy (bez o$mieszania, przemocy). Réwniez wptyw na wzmacnianie
szacunku do siebie i tym samym samooceny moze miec¢ zachecanie do poszukiwania odpowiedzi
zamiast ich podawanie, jasnos¢ zasad i komunikatow oraz wspdlne spedzanie czasu np. przy rodzinnym
obiedzie.

Wedtug Jespera Juula, dunskiego terapeuty i autora wielu ksigzek na temat wychowywania dzieci to, co
ma najwiekszy wptyw na poczucie wtasnej wartosci to: dostrzeganie i akceptowanie dziecka przez
najwazniejsza osobe dla dziecka oraz momenty, kiedy dziecko czuje, ze jest cenione przez innych za to,
jakie jest. Juul podkresla réwniez role jezyka osobistego w komunikacji z dzie¢mi (,tego nie lubie, tak
chce, to mnie boli”, itp.) zamiast wygtaszania ogdlnych zasad (,tak sie robi, nie wolno”, itp.).

Tym, czego dzieci potrzebujg jest dostrzezenie a nie obserwacja i ocenianie.
Uwagi dla prowadzacego:

W ¢wiczeniu 7 uczestnicy zostang zaproszeni do pracy nad przetozeniem powyzszej teorii na konkretne
dziatania. Na koniec spotkania mozna rozdac¢ uczestnikom zatgcznik nr 1, ktéry zawiera spisang wiedze
dotyczaca poczucia wtasnej wartosci zawartg w mini wyktadzie.

Zachecamy osobe prowadzacg do zdecydowania, co zostanie powiedziane w czasie przeznaczonym na
mini wyktad. Teoria dotyczaca 6 filarow to dodatkowe zagadnienie, na ktdére moze nie byc
wystarczajgco odpowiedniej ilodci czasu (zaktadajac dopytywanie przez aktywnych uczestnikow). Ta
czes¢ teorii odnosi sie do pracy, ktdrg moga wykonad rodzice na rzecz rozwoju i wzmacniania wtasnej
samooceny (miedzy innymi). Moze ona by¢ informacja tylko dla prowadzacego albo do przekazania
uczestnikom w formie materiatu dodatkowego. Informacje na temat 6 filarow pojawiaja sie w tym
scenariuszu, aby wzmocni¢ przekaz, iz bardzo wazne we wzmacnianiu poczucia wartosci dziecka jest
poczucie wartosci rodzica. W czasie niniejszego spotkania najwazniejszym bedzie poszerzenie
uczestnikom wiedzy na temat budowania poczucia wartosci u dzieci.

Mozna réwniez w czasie mini wyktadu przekazac¢ uczestnikom definicje poczucia wartosci i przedstawic
kategorie zachowan i postaw 0séb z wysokim poczuciem wartosci, opisane w zataczniku nr 3 (bez ich
doktadnego omawiania, na to zostat przeznaczony czas w ¢wiczeniu 7).




Cé. Praca wtasna uczestnikdw )
Czas: 10 minut

Osoba prowadzaca zaprasza uczestnikoéw do pracy indywidualnej: przyjrzyj sie zapisanym cechom na
flipcharcie (sylwetka z ¢wiczenia 4) i w chwili ciszy pomysl o wtasnym poczuciu wartosci. Ktore z tych
cech masz rozwiniete a ktore chciatbys / chciataby$ wypracowac?

Osoba prowadzaca sprawdza, kto z uczestnikdw chciatby sie podzieli¢ refleksjami z tego ¢wiczenia.
Niekoniecznie jest to zaproszenie do podania samych cech, ktére posiada lub nie posiada uczestnik, ale
bardziej mysli, emocji.

Uwagi dla prowadzacego:

Celem tego ¢wiczenia jest zwrdcenie uwagi uczestnikow na wtasne poczucie wartosci i zachecenie do
dalszej pracy. Badania wykazuja, ze najlepszym sposobem uzyskania wysokiej samooceny jest
posiadanie rodzicow z wysoka samoocena, ktorzy stuzg za wzor. Dodatkowo dzieki atmosferze mitosci i
szacunku jest spora szansa na zinternalizowanie postaw rodzicow i stworzenia zrebow zdrowej
samooceny u dzieci.

(7. Co moga robi¢ rodzice/dziadkowie, opiekunowie, by budowa¢ poczucie wtasnej wartosci u dziecka? )
Czas: 50 minut

Bezposrednie sposoby przejawiania sie poczucia wtasnej wartosci w zachowaniu lub postawie osoby,
ktorej poczucie wiasnej wartosci jest wysokie, podzielono na potrzeby spotkania na dziewie¢ kategorii
(zatgcznik nr 3). Osoba prowadzaca zaprasza uczestnikow do pracy w grupach nad tymi zagadnieniami i
rozmowy co moze robi¢ rodzic opiekun, aby rozwija¢ postawy zawarte w kategoriach*. W tym celu
dzieli grupe na zespoty tak, aby podzieli¢ cztery zagadnienia w miare po rowno i rozdaje kazdej grupie
po 1 lub 2 zagadnienia (mozna skorzysta¢ z zatacznika nr 2 i rozda¢ juz wydrukowane instrukcje
uczestnikom w grupach).

Nastepnie osoba prowadzaca zaprasza uczestnikow do stworzenia listy sposobdw, zachowan osob
dorostych, za pomoca ktérych mozna budowac u dziecka wysokie poczucie wartosci w ramach danego
zagadnienia (praca w grupach, ok 10 minut).

Po pracy w grupach, osoba prowadzaca razem z uczestnikami omawia kazdg z kategorii (okoto 10 minut
na kazda kategorie) uzupetniajac istotne kwestie, ktérych mogto zabraknac.

Uwagi dla prowadzacego:

* Na potrzeby spotkania (z uwagi na ograniczony czas) zostaty wybrane cztery kategorie (zatacznik nr
2). Osoba prowadzaca moze zdecydowad czy poswieci czas na wiasnie te kategorie, czy chciataby
omowic inne.

Kategorie do pracy w grupach zostaty spisane w kolorze zielonym. Podane zostaty réwniez przyktady w
kazdej kategorii, ktére warto aby pojawity sie przy omawianiu na forum prac grupowych. Po
zakonczonym cwiczeniu osoba prowadzaca moze rozda¢ uczestnikom zatacznik nr 3 i zachecic¢
rodzicow do korzystania z innych spotkan edukacyjnych, ktére rozwijajg pozostate zagadnienia (np.
emocji rodzica, emocji dziecka, doceniania itp.), na ktére nie byto czasu w czasie trwajacego spotkania.




Zagadnienia do pracy w grupach

1) Widoczna przyjemnos¢ czerpana z zycia, akceptacja siebie, ktéra przejawia sie w wyrazie twarzy,
sposobie mowienia, poruszania sie, bycia — ruchy sg swobodne, spontaniczne

Co powinien robi¢ opiekun?

Akceptowac dziecko takim, jakie ono jest, obdarza¢ je mitoscig bezwarunkows, obdarza¢ zaufaniem,
okazywac wiare w dobroc¢ dziecka, okazywac szacunek dziecku - szanowad jego uczucia, potrzeby,
granice, szanowac swoje granice, ustala¢ zasady.

2) tatwos¢ w obdarzaniu innych, jak i w przyjmowaniu komplementéw, a takze w radzeniu sobie z
krytyka, przejawiajaca sie w gotowosci do przyznawania sie do btedow

Co powinien robic¢ opiekun?

Umie¢ przyjmowac komplementy, pozytywne informacje zwrotne na swoj temat (bez zaprzeczania,
umniejszania), docenia¢ i chwali¢ dziecko, przyjmowac takze krytyczne informacje zwrotne na swoj
temat.

3) Otwartos¢, samodzielno$¢ i ciekawosé wobec nowych doswiadczen, idei, mozliwosci, wiara we
wtasne sity i mozliwos¢ odniesienia sukcesu

Co powinien robi¢ opiekun?

Zacheca¢ dziecko do samodzielnosci, stawia¢ adekwatne do mozliwosci dziecka wyzwania -
Zapewniajgce bezpieczenstwo, ale jednoczesnie pozwalajace na rozwdj, tam, gdzie to mozliwe dawac
dziecku dokonywac¢ wyboru, docenia¢ wysitek dziecka, a nie tylko koncowy efekt, wykazywac
zainteresowanie i dawac¢ wsparcie w samodzielnych inicjatywach dziecka, towarzyszy¢ dziecku,
pomagac, ale nie wyreczac, zamiast dawac dziecku gotowe odpowiedzi - zacheca¢ do samodzielnego
myslenia, podsuwac dziecku pomysty, pozwala¢ dziecku na marzenia, w tym takze na te, ktére dotycza
przysztosci dziecka i tego czym sie bedzie zajmowad, pokazywacd, ze inne osoby takze mogg by¢
cennymi zrodtami wiedzy, stawia¢ adekwatne oczekiwania - tak, by dziecko mogto doswiadczy¢
wiasnej skutecznosci, odnies¢ sukces, dodawac otuchy w sytuacjach porazek, by¢ oparciem dla dziecka.

4) Poczucie humoru w stosunku do $wiata i samego siebie

Co powinien robi¢ opiekun?

Mie¢ dystans do siebie, umiec zazartowac nawet z samego siebie, pokazywac, ze nie mozna byc¢
Jidealnym”.




8.a Dinozaur

Czas: 5 minut

Sposob w jaki zwracamy sie do siebie ma znaczenie. To, co méwimy do siebie w myslach moze sprawic,
ze czujemy sie lepiej lub gorzej. Osoba prowadzaca zaprasza uczestnikow do indywidualnego
doswiadczenia:

Usiadz w wygodnej i wyprostowanej pozycji.

Zamknij oczy i wyobraZ sobie, ze masz wyjatkowego dinozaura. Moze to by¢ jaki tylko chcesz dinozaur.
Znajdz dla niego odpowiednie miejsce w twoim otoczeniu i nastepnie zauwaz, co czujesz w swoim ciele.
Wyobraz sobie, ze twdj dinozaur wie, ze masz site i moc i chetnie prébujesz nowych rzeczy.

Twdj dinozaur pomoze Ci by¢ osobg jednoczesnie mitg i odwazng. Twoj dinozaur zjada nawet paskudne
mysli. Nakarm go wszelkimi paskudnymi myslami, ktore zebraty sie w Twojej gtowie.

Teraz twoj dinozaur powie ci cos szczegdlnie mitego | pomoze Ci by¢ odwaznym i czuc sie dobrze ze
sobg i wsérdd ludzi. Moze dinozaur mowi co$ w rodzaju ,jestes wyjatkowa osobg”, albo ,jestes
wyjatkowym rodzicem dla swojego dziecka”?

Pamietaj, ze mozesz wyobrazac sobie, ze twdj dinozaur jest zawsze przy tobie i pomaga ci sie ¢wiczy¢ w
zyczliwym maowieniu do siebie za kazdym razem kiedy nakarmisz go paskudnymi myslami.

Dziekuje ci dinozaurze!

Uwagi dla prowadzacego:

To ¢wiczenie rozwija zwracanie sie do siebie w mity sposéb a to bardzo wazne we wzmacnianiu
poczucia wiasnej wartosci i szanowaniu siebie. Cwiczenie celowo pojawia sie w tym momencie, aby
rodzicie mogli poczu¢ bardziej swoje ciato po dtuzszej pracy w grupach i na forum, ale réwniez zeby
doswiadczyli jakie wrazenia powoduje w nich samych zanim zaproponuja je dzieciom. Warto
wypowiadac¢ kolejne zdania do uczestnikdw, dajac im czas na poczucie kolejnych krokdw tego
¢wiczenia.

W zaleznosci od ilosci pozostatego czasu do konca spotkania, prowadzacy moze spytac uczestnikow jak
czuli sie w czasie ¢wiczenia - komfortowo czy spowodowato ono dyskomfort?

(8.b Gorski oddech - alternatywne ¢wiczenie )
Czas: 5 minut

Alternatywnie mozna zaproponowac uczestnikom ponizsze ¢wiczenie (kwestia wyboru przez osobe
prowadzacg). To ¢wiczenie rowniez mozna wykonac z dzie¢mi. Pomoze ono poczuc sie silnie i pewnie -
jak gdra, ktora jest solidnie przytwierdzona do ziemi. Kiedy czujemy sie silni i jestesmy stabilni lepigj
radzimy sobie z emocjami.

Stan z rozstawionymi nogami, zt6z rece nad gtowa, kierujgc palce ku goérze. Ta pozycja pomoze Ci
uzyskac taki sam trojkatny ksztatt jaki ma duza, stabilna goéra.

Gory sa mocne nawet wtedy gdy nadchodzg burze lub wiatry.

Udawaj, ze nad toba wieje silny wicher. Powietrze w gérach jest rzeskie i czyste.

Teraz wdychaj gorski wiatr przez nos prosto do brzucha.

Trzymaj rece w gorze, ale wzrok skieruj w doét i sprawdz czy widzisz brzuch poruszajacy sie podczas
oddychania.

Oddychaj gteboko. Nie upadnij! Pamietaj, ze gory sg bardzo wytrzymate.

Zrob kilka oddechow i powoli wréc do pozycji siedzace).

Uwagi dla prowadzacego:

W zaleznosci od ilosci pozostatego czasu do konca spotkania, prowadzacy moze spytac uczestnikow jak
czuli sie w czasie ¢wiczenia - komfortowo czy spowodowato ono dyskomfort?




(9. Pozegnanie >
Czas: 10 minut

Podziekowanie uczestnikom za udziat w zajeciach. Kazdy uczestnik proszony jest o krotka wypowiedz,
co byto dla niego wazne podczas spotkania - z jaka mysla albo emocjg konczy spotkanie.
Na zakonczenie spotkania warto powiedzie¢ rodzicom, gdzie mogg szukac¢ pomocy i dalszego wsparcia.
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Zataczniki/materiaty poszkoleniowe

Materiaty do wykorzystania podczas spotkania:

Zatacznik nr 1

Poczucie wtasnej wartosci to: zaufanie do wiasne] umiejetnosci myslenia i radzenia sobie z
wyzwaniami, jakie stawia przed nami zycie. wiara w nasze prawo do szczescia, poczucie, ze jest sie
wartosciowym cztowiekiem, zastugujagcym na mitos¢, uprawnionym do spetniania wtasnych potrzeb i
realizacji pragnien oraz czerpania satysfakcji z efektéw witasnych staran.

Autorem tej definicji jest Nathaniel Branden, psychoterapeuta ktory bardzo wiele lat swojej pracy
zawodowej przeznaczyt na badanie tego zagadnienia.

Nathaniel Branden wyodrebnit 6 filaréw poczucia wtasnej wartosci:

*Praktyka swiadomego zycia

Swiadomoé¢ stanowi podstawowe narzedzie dostrzegania rzeczywistodci i kierowania wiasnej
aktywnosci a tym samym efektywnego i dobrego zycia.

*Praktyka samoakceptacji

Samoakceptacja to co$, co robimy, natomiast samoocena (Branden stosuje zamiennie pojecie
poczucie wiasnej wartosci i samooceny) to co$, czego doznajemy. Branden wspomina o trzech
poziomach samoakceptacji - akceptowanie siebie, wola doswiadczania oraz mysli, uczucia, pragnienia
i wspotczucie. W tych obszarach wazna jest praca nad akceptacja aby budowac silne poczucie
wtasnej wartosci

*Praktyka odpowiedzialnosci za siebie

Bardzo wazne bedzie rozréznianie na co mam a na co nie mam wptywu i w dalej branie
odpowiedzialnosci za dokonywanie wyborow.

*Praktyka asertywnosci

Szanowanie wtasnych pragnien, potrzeb, wartosci i poszukiwanie wtasciwych form wyrazania ich w
Zyciu codziennym; to réwniez bycie autentycznym w komunikacji, zachowaniu.

*Praktyka zycia celowego

Warto znac¢ swoje silne strony i wykorzysta¢ swoje zdolnosci do osiagania celéw, dzieki temu
cztowiek moze rozwijac sie w zyciu a jego poczucie wartosci umacniac.

*Praktyka prawosci

Postepowanie jest zgodne z wyznawanymi wartosciami. Cechy ktéore warto pielegnowac i
przekazywac dzieciom to uczciwosc, dotrzymywanie obietnic, i bycie godnym zaufania. To rowniez
spojnosc komunikatow werbalnych i niewerbalnych (tego co deklaruje, mowie i jak sie zachowuije).

W takim stopniu wspieramy i umacniamy poczucie wtasnej wartosci, w jakim wprowadzamy w zycie
powyzsze strategie. | odwrotnie, w takim stopniu w jakim tego nie czynimy, podwazamy samoocene i
ja negujemy.

Nie mozna mie¢ zbyt wysokiej samooceny, tak jak nie mozna by¢ zbyt zdrowym lub mie¢ zbyt dobry
system immunologiczny. Wysoka samoocena stanowi dyspozycje do doswiadczania siebie jako osoby
kompetentnej w radzeniu sobie z podstawowymi wymaganiami, jakie stawia zycie i zastugujacej na
doznawanie szczescia.

Powyzsze filary - praktyki to wewnetrzne dyspozycje, ktore beda mie¢ wptyw na poczucie wtasnej
wartosci. Rola otoczenia (czyli zewnetrzne czynniki) jest rownie istotna. Branden wspomina o pracy
rodzicéw, opiekunodw, ktdérzy moga budowac silng samoocene w dziecku dzieki:

dotykowi, mitosci, akceptacji, szacunku, widzeniu dziecka a nie obserwacji, opieki adekwatnej do
rozwoju, pochwatom, i odpowiedniemu reagowaniu na btedy (bez o$mieszania, przemocy). Réwniez
wptyw na wzmacnianie szacunku do siebie i tym samym samooceny moze mie¢ zachecanie do
poszukiwania odpowiedzi zamiast ich podawanie, jasnos¢ zasad i komunikatow oraz wspdlne

spedzanie czasu np. przy rodzinnym obiedzie.




Zataczniki/materiaty poszkoleniowe

Wedtug Jespera Juula, dunskiego terapeuty i autora wielu ksigzek na temat wychowywania dzieci
to, co ma najwiekszy wptyw na poczucie wtasnej wartosci to: dostrzeganie i akceptowanie nas przez
najwazniejsza osobe w naszym zyciu oraz momenty, kiedy czujemy ze jestesmy cenieni przez innych
za to, jacy jeste$my. Juul podkresla rowniez role jezyka osobistego w komunikacji z dzie¢mi (tego
nie lubie, tak chce, to mnie boli, itp.) zamiast wygtaszania ogdlnych zasad (tak sie robi, nie
wchodzimy tam, itp.). Tym czego dzieci potrzebuja jest dostrzezenie a nie obserwacja i ocenianie.

Zatacznik nr 2

GRUPA 1

Co moze robic rodzic/opiekun, aby wspierac¢ w dziecku:

Widoczna przyjemnosc czerpana z zycia, akceptacja siebie, ktéra przejawia sie w wyrazie twarzy,
sposobie mowienia, poruszania sie, bycia — ruchy sg swobodne, spontaniczne

GRUPA 2

Co moze robic rodzic/opiekun, aby wspierac¢ w dziecku:

tatwos¢ w obdarzaniu innych, jak i w przyjmowaniu komplementow, a takze w radzeniu sobie z
krytyka, przejawiajaca sie w gotowosci do przyznawania sie do btedow

GRUPA 3

Co moze robic¢ rodzic/opiekun, aby wspiera¢ w dziecku:

Otwartos¢, samodzielnos¢ i ciekawosé wobec nowych doswiadczen, idei, mozliwosci, wiara we
wiasne sity i mozliwos¢ odniesienia sukcesu

GRUPA 4
Co moze robic¢ rodzic/opiekun, aby wspiera¢ w dziecku:
Poczucie humoru w stosunku do Swiata i samego siebie

Zatacznik nr 3

KATEGORIE ZACHOWAN | POSTAW OSOB Z WYSOKIM POCZUCIEM WARTOSCI

*Widoczna przyjemno$¢ czerpana z zycia, akceptacja siebie, ktéra przejawia sie w wyrazie twarzy,
sposobie méwienia, poruszania sie, bycia — ruchy sa swobodne, spontaniczne

Jest to naturalna konsekwencja posiadania poczucia wtasnej wartosci zwigzana z akceptacjg siebie
jako osoby. Jest wynikiem wewnetrznego spokoju i harmonii, mozliwych do osiggniecia, gdy
pozwalamy sobie na wyrazanie emocji (zaréwno przyjemnych, jak i nieprzyjemnych). Pozwala
unikna¢ wewnetrznych napie¢, poniewaz myslimy o sobie jako kims$ wartosciowym i zastugujacym
na szacunek i szczescie. Jest rowniez wynikiem ponizej wymienionych zachowan.




Zataczniki/materiaty poszkoleniowe

Co powinien robi¢ opiekun?

Akceptowac dziecko takim, jakie ono jest, obdarzac je mitoscig bezwarunkowa, obdarzac¢ zaufaniem,
okazywac wiare w dobro¢ dziecka, okazywac szacunek dziecku - szanowac jego uczucia, potrzeby,
granice, szanowac swoje granice, ustalac¢ zasady

Co z tego wynika dla opiekuna?

By mogto w nas powstac przekonanie o tym, ze zastugujemy na szacunek i mitos¢, potrzebne jest
bysmy tego doswiadczyli i nauczyli sie od naszych rodzicow, opiekundw. Najwazniejsza wskazowka
dla opiekunodw to taka, by wychowywali swoje dzieci z szacunkiem i bezwarunkowa mitoscia, dawali
mu odczuwac swojg zyczliwosc i akceptacje. Wazne, by wytworzyta sie dobra, bezpieczna wiez
miedzy rodzicem a dzieckiem - do tego potrzebna jest uwaga i wrazliwos¢ na potrzeby dziecka,
odpowiadanie na jego potrzeby, dbanie o bezpieczenstwo. Rowniez wiara w dobroc¢ dziecka - nie
zakfadajmy, ze ma ono zte intencje, jest ztosliwe i specjalnie nam robi na ztos¢. To nie jest prawda -
dziecko nie potrafi poradzi¢ sobie inaczej, dlatego tak sie zachowuje. Pokazmy mu wiec, jak moze
sobie radzi¢ w konstruktywny sposdb, zeby nie musiato uzywac ,swoich” sposobow. Pamietajmy:
dziecko jest dobre, a to, czego czasem nie akceptujemy, to tylko niektére jego zachowania. ,Zte”
zachowanie nie jest powodem do ,wycofywania” mitosci czy akceptacji dla dziecka - warto by
opiekunowie byli wyrozumiatymi nauczycielami, ktérzy kochaja mimo wszystko, ale tez ze
stanowczoscig pokazywali, czego robi¢ nie wolno i jakimi regutami rzadzi sie Swiat. To nietatwe
zadanie, ale rodzice chcacy budowac poczucie witasnej wartosci w dziecku powinni pamietac, ze
dziecku bardzo potrzebne jest poczucie bezpieczenstwa, by mogto budowac swoje poczucie wtasnej
wartosci, a z kolei, by osiggna¢ poczucie bezpieczenstwa - niezbedne jest poznawanie granic i
zasad. W przeciwnym razie dziecko bedzie sie czu¢ jak na ruchliwym skrzyzowaniu, na ktérym nie
ma ani znakdw drogowych, ani sygnalizacji Swietlnej, a kodeksu ruchu drogowego nie jest w stanie
przeczytac, bo jeszcze nie potrafi tego robic.

*Widoczna harmonia miedzy werbalnymi i niewerbalnymi sposobami komunikowania sie z innymi,
przejawiajaca sie spokojem i zgodnoscig pomiedzy tym, co méwimy i robimy oraz tym, co widoczne
jest w naszych ruchach, reakcjach ciata.

Co powinien robi¢ opiekun?

Informowac o przezywanych uczuciach (nie zaprzeczac), by¢ spéjny na poziomie werbalnym i
niewerbalnym, przekazywac dziecku spojne komunikaty na temat oczekiwan, zasad, by¢ wzorem dla
dziecka.

Co 7z tego wynika dla opiekuna?

W tym obszarze jest ogromne pole do dziatania dla opiekundéw. Przede wszystkim powinnismy
zdawac sobie sprawe z tego, ze dla dzieci rodzice sg najwazniejszymi i najwspanialszymi osobami.
Chca by¢ takie, jak ich rodzice, dlatego czesto nasladujg ich zachowania, nawyki, reakcje. Uczg sie,
obserwujac ich. Dzieci bardzo tatwo wychwytuja niespdjnosci w przekazach - werbalnym i
niewerbalnym. Sprobujmy zakaza¢ dziecku skaka¢ po kanapie z usmiechem na ustach, a szybko
zrozumiemy, ze taki komunikat nie bedzie skuteczny. Dziecko dalej skaczac, pokazuje nam jak
zinterpretowato sytuacje - komunikat stowny jest niewiarygodny, dorosty tylko zartuje. Jesli na
witasng nieskutecznosc¢ zareagujemy ztoscig i zaczniemy krzycze¢ na dziecko, wywotamy w nim
prawdopodobnie konsternacje i zdezorientowanie.




Zataczniki/materiaty poszkoleniowe

Ono prawidtowo odczytato przekazywane komunikaty, a dorosty zareagowat w niezrozumiaty
sposéb — wniosek: swiat jest mato przewidywalny, panuja w nim niejasne reguty. Dziecko patrzac na
opiekundw, ktoérzy przekazujg niespdjne komunikaty nie uczy sie co znaczy takie zachowanie,
prawdopodobnie samo tez moze miec¢ z tym ktopot w przysztosci.

Dlatego, gdy dziecko pyta: ,co sie stato?”, gdy widzi, ze ptaczesz, nie odpowiadaj: ,nic sie nie stato,
wszystko w porzadku”, a raczej powiedz zgodnie z prawda: ,wiesz, jest mi smutno, czasem tak jest,
ze jak jest komus smutno, to ptacze”. Dziecko i tak widzi, ze cos mamie/tacie dolega, przekazywanie
mu komunikatu: ,nic sie nie dzieje” jest komunikatem: ,nie ma tutaj zgody na moéwienie o
przezywanym smutku, nie ma akceptacji na uczucie smutku”’. By¢ moze za jaki$ czas ustyszysz od
swojego ptaczacego dziecka, odpowiedz na pytanie ,co sie stato?” — nic”. Powiedzenie dziecku o
swoich trudnych uczuciach, bycie autentycznym nie zaburza mu poczucia bezpieczenstwa, choc
czesto bardzo sie tego boimy i to jest motywem naszych dziatan, majacych na celu ukrycie przed
dzieckiem prawdziwych uczué. Pamietajmy, by zawsze pokaza¢ dziecku, ze nasz stan jest
przejsciowy, naturalny, ze kazdemu czasem zdarza sie ptakac, ale ze to przechodzi i potem zndw
mozna czu¢ sie dobrze i wesoto. Taka postawa uczy realnego podejscia do zycia - czasem bywa
trudno, ale mozna sobie z tym poradzi¢. Celem nie jest unikanie wyzwan, by uniknac¢ cierpien, tylko
nauczenie sie radzenia sobie z trudnosciami. W dodatku w tej konkretnej sytuacji pokazujemy
dziecku, ze jego reakcja jest naturalna (zainteresowanie, co dzieje sie z bliskg osobg, préby
pocieszania), uczymy je tym samym, ze ono rowniez moze i ma prawo liczy¢ na to, ze mu
pomozemy w przysztosci.

*Otwarta postawa wobec faktéw i rzeczywistodci, ktdéra przejawia sie otwartosciag w mdwieniu
zaréwno o wiasnych osiggnieciach i zasobach, jak i o porazkach czy brakach osobistych.

Co powinien robi¢ opiekun?

Umiec¢ przyznac sie do btedu, dawac sobie i innym prawo do popetniania bteddw, doswiadczania
porazek, uczy¢, ze z bteddw mozna wycigga¢ wnioski na przysztos¢, mie¢ Swiadomos¢ wtasnych
mocnych stron, dostrzegac i docenia¢ mocne strony dziecka, zna¢ swoje ograniczenia, akceptowac
realne mozliwosci dziecka, w tym takze jego ograniczenia, wspiera¢ dziecko, gdy doswiadcza
porazek czy rozczarowan.

Co 7z tego wynika dla opiekuna?

Opiekun jest wzorem do nasladowania dla dziecka. Moze na co dzien pokazywac dziecku, ze celem
nie jest dazenie do bycia perfekcyjnym. Jak? Czesto rodzice czy dziadkowie mysla, ze dzieci
potrzebuja, by byli ,idealni’- myslg, ze nie mogg popetnia¢ bteddw, nie dajg sobie prawa do stabosci,
przezywania trudnosci czy uczud, takich jak ztos¢, bezradnosé, smutek. Jest to btedne zatozenie,
ktdre sprawia, ze nie dajemy sobie prawa do bycia autentycznym, ktére zapedza nas czesto pod
Sciane, poniewaz nie da sie unikna¢ trudnosci i popetniania bteddw zwtaszcza, gdy stawia sie sobie
tak trudne wyzwanie jak wychowanie dziecka. Wazne wiec jest uswiadomienie sobie, ze dziecku
potrzebny jest przede wszystkim opiekun, ktory jest autentyczny, uczciwy, ktéry nie zaktada maski
Jidealnego i nieomylnego”. Taki dorosty, ktéry potrafi przyzna¢ sie do btedu, porazki czy wtasnej
stabosci, pokaze dziecku, ze prawdziwg wartoscia jest bycie uczciwym wobec siebie, wobec swoich
uczuc. Taki dorosty uczy, ze gdy popetnia sie btedy, mozna sie do nich przyznac i wcale nie oznacza
to utraty twarzy czy honoru, a Swiadczy o odwadze i checi przezwyciezania wtasnych ograniczen.
Opiekun taki potrafi rowniez przeprosi¢, gdy jest ku temu powdd. A wobec dziecka wykazuje sie
akceptacja niezaleznie od osiaggnie¢, sukceséw czy porazek, bo nie one $wiadcza o wartosci
cztowieka.




Zataczniki/materiaty poszkoleniowe

*tatwos¢ w obdarzaniu innych, jak i w przyjmowaniu komplementéw, a takze w radzeniu sobie z
krytyka, przejawiajgca sie w gotowosci do przyznawania sie do btedéw

Co powinien robi¢ opiekun?

Umiec¢ przyjmowac komplementy, pozytywne informacje zwrotne na swéj temat (bez zaprzeczania,
umniejszania), doceniac i chwali¢ dziecko, przyjmowac takze krytyczne informacje zwrotne na swdj
temat.

Co 7z tego wynika dla opiekuna?

Sytuacja jest analogiczna jak w poprzednim punkcie, z tym ze tutaj mowa jest réwniez o
przyjmowaniu i obdarzaniu komplementami. Zastanéwmy sie, jak najczesciej reagujemy na czyjs
komplement? Czesto zaprzeczamy, bagatelizujemy, nie traktujemy powaznie lub umniejszamy. Czy
zdarza sie, ze dziecko jest Swiadkiem takich sytuacji? Jaka dla niego z tego ptynie nauka? Nie nalezy
przyjmowac¢ komplementdw, nie jest akceptowane mdwienie czy myslenie dobrze o sobie, bo to
przejaw nieskromnosci, zarozumiatosci, lepiej zaprzeczy¢ pozytywnej opinii na swoj temat niz ja
zaakceptowac. Badzmy osobami, ktére pokaza dziecku, ze mozna i warto przyjmowac komplementy
i ze czesto tez po prostu zastugujemy na pozytywng informacje zwrotng. W kwestii prawienia
komplementow rzecz jest analogiczna jak w przypadku chwalenia. Czasem dorostym pojawia sie
mysl, ze pochwaty mogg dziecko niepotrzebnie rozpiesci¢, ze moga psu¢ uzyskane efekty
wychowawcze, ze jest to szkodliwa metoda. Nic bardziej btednego - tym co rozpieszcza i szkodzi to
brak szanowania granic i zasad. Pochwaty moga zdziata¢ cuda - wptywac na motywacje dziecka,
pokazywac jakie zachowania akceptujemy, pozwala¢ doswiadczac¢ przyjemnych uczu¢ w zwigzku z
witasnymi osiggnieciami i sukcesami, pozwalajg poczu¢ dume, a tym samym pomagaja budowac
poczucie wtasnej wartosci.

Nalezy pamieta¢ o kilku zasadach ,dobrej pochwaty” niech pochwata bedzie skierowana na
konkretne zachowanie dziecka, chwal kazde nawet najdrobniejsze osiggniecie dziecka, szukaj
powodow do pochwaty - nawet wsrdd mniej zadowalajacych zachowan da sie znalez¢ takie, ktore
mozna zaakceptowac - niech to bedzie ten pierwszy krok do zmian na lepsze, albo sam podjety
wysitek. Powstrzymaj sie od ocen - komunikat ,tadny rysunek” dla dziecka jest niewystarczajacy.
Zadbaj, by pochwata byta opisowa i odnosita sie do Twoich uczu¢, np. ,Podoba mi sie to duze, zotte
stonce i jeszcze to, ze kazdy kwiatuszek jest w innym kolorze, bardzo sie napracowates”. Unikaj
pochwat, ktére jednoczesnie przypominaja wczesniejsze porazki lub potkniecia, np. ,No widzisz,
jednak jak chcesz, to potrafisz posprzatac”, a przy stosowaniu pochwat wykresl ze swojego stownika
stowo ,ale” - ono nieodwracalnie niszczy kazda pochwate, np. ,Ciesze sie, ze posprzatatas, ale
jeszcze schowaj te kredki do szuflady”.

TRZY KROK|I DOBREJ POCHWALY:

a) Opisz, co widzisz - np. ,Widze, ze wszystkie kredki pochowane sg do szuflady”.

b) Opisz, co czujesz - np. ,Mito mi sie zrobito, gdy wesztam/wszedtem do twojego pokoju i
zobaczytam/ zobaczytem porzadek” (pamietaj o autentycznosci w komunikacji wtasnych emogiji!)

¢) Podsumuj godne pochwaty zachowanie - np. ,To sie nazywa dbanie o porzadek”.
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*Swoboda w okazywaniu i przyjmowaniu wyrazéw uczucia

Co powinien robi¢ opiekun?

Okazywac dziecku uczucia, mitos¢, czutos¢, dawac bliskosé zardwno emocjonalng, jak i fizyczng, np.
przytula¢ dziecko, by¢ otwartym na sygnaty wysytane przez dziecko, a ktére Swiadcza o uczuciach
do rodzica, przyjmowac czutos¢ ze strony dziecka.

Co 7z tego wynika dla opiekuna?

Okazywanie uczu¢, mitosci, czutosci podobnie jak pochwaty nie rozpieszcza dziecka, a tylko
dodatkowo moze wzmacniac¢ wiez, pozwalac¢ dziecku doswiadczac¢ przyjemnych uczué¢ zwigzanych
z byciem z kim$ w bliskim kontakcie zarowno fizycznym, jak i emocjonalnym. Uczymy dziecko, ze
czyms naturalnym jest okazywanie sobie uczug, a takze ich przyjmowanie.

*Otwarto$¢, samodzielnos¢ i ciekawo$é wobec nowych do$wiadczen, idei, mozliwosci, wiara we
wiasne sity i mozliwo$é¢ odniesienia sukcesu

Co powinien robi¢ opiekun?

Zacheca¢ dziecko do samodzielnosci, stawia¢ adekwatne do mozliwosci dziecka wyzwania -
zapewniajace bezpieczenstwo, ale jednoczesnie pozwalajace na rozwdj, tam, gdzie to mozliwe
dawac¢ dziecku dokonywa¢ wyboru, docenia¢ wysitek dziecka, a nie tylko koncowy efekt,
wykazywac zainteresowanie i dawac wsparcie w samodzielnych inicjatywach dziecka, towarzyszyc
dziecku, pomagac, ale nie wyreczac, zamiast dawac dziecku gotowe odpowiedzi - zachecac¢ do
samodzielnego myslenia, podsuwac dziecku pomysty, pozwala¢ dziecku na marzenia, w tym takze
na te, ktére dotycza przysztosci dziecka i tego czym sie bedzie zajmowac, pokazywacd, ze inne
osoby takze moga by¢ cennymi Zrodtami wiedzy, stawia¢ adekwatne oczekiwania - tak, by dziecko
mogto doswiadczy¢ wtasnej skutecznosci, odnies¢ sukces, dodawac otuchy w sytuacjach porazek,
by¢ oparciem dla dziecka.

Co 7z tego wynika dla opiekuna?

Jak pomoc dziecku w tym, by w dorostosci byto otwarte i ciekawe Swiata? Najlepszym sposobem
jest zachecanie go do samodzielnosci. Dziecko dorastajac staje sie coraz bardziej niezalezne.
Poszerzajaca sie samodzielno$s¢ mozna rozwija¢ lub przeciwnie, ttumi¢ np. poprzez stawianie
bardzo sztywnych granic, ktére ograniczaja dziecku mozliwos¢ poznawania, rozwijania sie i
doswiadczania nowych sytuacji. Adekwatne do wieku granice powinny by¢ dostosowane do
mozliwosci dziecka. By dowiedzie¢ sie, jakie sg te mozliwosci, trzeba pozwoli¢ dziecku na
probowanie swoich sit, jednoczesnie towarzyszac mu i dbajac o jego bezpieczenstwo. Jak zachecac
dziecko do samodzielnosci? Pozwdl dziecku dokona¢ wyboru. Stwarzanie dziecku mozliwosci
decydowania, nawet w drobnych kwestiach, to dawanie mu szansy nauki podejmowania decyzji.
Jest to dla niego rowniez komunikat, ze wazne jest dla Ciebie to, co czuje i czego pragnie. Np.
decydujac, w co ubrac dziecko, uwzglednij jego preferencje. Daj mu wybdr: ktdrg bluzke chcesz
zatozy¢ - niebieskg czy czerwona?”. Pamietaj, by nie dawac zbyt wielu mozliwosci — mate dziecko
nie poradzi sobie z podjeciem decyzji. Dwie opcje wystarcza. Pamietaj jednak, by proponowane
mozliwosci, byty rzeczywiscie przez Ciebie zaakceptowane. Inaczej dawanie wyboru bedzie tylko
pozorne, a dziecko w rzeczywistosci bedzie sie uczy¢, ze ma bardzo mata kontrole nad swoim
zyciem.
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Okaz szacunek dla zmagan dziecka. Zamiast: ,Budowanie wiezy z klockéw jest tatwe”, powiedz:
,Budowanie wiezy z klockbw moze byc¢ trudne, zeby sie nie przewracata mozna jg postawi¢ na
twardym podtozu”. Informacja o tym, ze co$ jest fatwe wecale dziecku nie pomaga. Jesli co$ mu sie
uda, ma poczucie, ze to nic wielkiego, czyli nie doceni swojego sukcesu. Jesli odniesie porazke,
bedzie ona dodatkowo przykra, poniewaz nie poradzito sobie z ,prostym” zadaniem. Pamietaj, ze
dla dziecka kazda poznawana umiejetnosc jest czyms$ nowym i trudnym, bo dopiero sie jej uczy.
Docenianie jego staran sprawia, ze zaczyna wierzy¢ we wtasne sity. Bedzie miato wiece] odwagi, by
samodzielnie mierzy¢ sie z trudnosciami. Ogranicz ,przepytywanie”. Zadawanie dziecku zbyt wielu
pytan moze by¢ odebrane przez nie, jako nadmierna kontrola, brak zaufania lub podejrzliwosc.
Zamiast po powrocie z przedszkola dopytywad: ,Jak byto? Co robites? Z kim sie bawites? Co
maowita pani? A co jadtes na obiad? A zjadtes$ wszystko?”, powiedz: ,Bardzo sie ciesze, ze cie widze
- stesknitam/tem sie”. Im bardziej bedziesz je przepytywad, tym bardziej prawdopodobne, ze
dziecko sie zamknie w sobie lub zbedzie Cie krétkim ,nic”, ,dobrze”.

Zachecaj dziecko do samodzielnego myslenia. Dziecko najczesciej zadajac pytanie ma w gtowie
odpowiedz. Zamiast dawa¢ mu gotowe rozwigzania, zachec¢, by samodzielnie szukato odpowiedzi.
Na pytanie: ,Dlaczego niebo jest niebieskie?” mozesz odpowiedzie¢: A jak Ty myslisz?” lub na
pytanie: ,Co mam robi¢?” zareagowac: ,A na co masz ochote?”.

Zachec do korzystania z wiedzy innych. Jesli dziecko zgtasza problem lub pytanie, mozesz zacheci¢
je, by skorzystato z doswiadczen réznych osdb, niekoniecznie tylko rodzicéw. Ekspertem od
malowania farbami moze by¢ np. pani w przedszkolu, dziadek moze wiedzie¢, jak buduje sie budke
dla ptakéw itd. Dziecko w ten sposob uczy sie wiekszej niezaleznosci i samodzielnosci w
poszukiwaniu odpowiedzi na swoje pytania.

Nie pozbawiaj dziecka nadziei. Jedli dziecko oznajmi: ,Zostane kosmonauty”, nie torpeduj go
stwierdzeniami: ,Bardzo trudno zosta¢ kosmonauta. Trzeba duzo wiedziec, a ty nie garniesz sie do
nauki. Poza tym rano nie mozna zwlec Cie z t6zka, a to nie do pomysélenia dla kosmonauty.”
Sprobuj powiedzie¢: ,Chciatbys$ lata¢ w kosmos? Powiesz co$ wiecej o tym?”. Marzenia sg bardzo
wazne | wcale nie chodzi o to, by wszystkie sie spetniaty. Pozwdl dziecku na samodzielne
poszukiwania, plany, projekty, marzenia. Im bardziej wierzymy w skutecznos$¢ naszych umystow, w
to, ze potrafimy witasciwie rozumie¢ konkretng sytuacje, ze potrafimy podota¢ wyzwaniom, jakie
stawia przed nami zycie, tym wytrwalej stawiamy czota wyzwaniom, jakie pojawiajg sie na naszej
drodze. Wytrwatos¢ ta sprawia, ze naszym udziatem czesciej stajg sie sukcesy niz porazki, co
potwierdza i wzmacnia nasze poczucie skutecznosci. Gdy nie wierzymy w swoje mozliwosci,
czesciej sie poddajemy, co w subiektywnym odczuciu czesto jest rownoznaczne z doswiadczeniem
porazki. Kolejne takie doswiadczenia, gdy nie jesteSmy w stanie podota¢ wyzwaniom, bo nie
wierzymy, ze jest to mozliwe, wzmagajg w nas odczucie, ze nie jesteSmy w stanie w ogole osiggac
sukcesow. Dziecko dopiero buduje poczucie wtasnej wartosci i swojg wiare we wtasne mozliwosci,
a rodzic moze mu w tym bardzo skutecznie pomagac. Dziecko na co dzien mierzy sie z kolejnymi
wyzwaniami. Zadaniem rodzica jest pokazywanie dziecku, ze wierzy w jego kompetencje i
mozliwosci, ze cho¢ wyzwania na drodze malucha sg bardzo trudne (wystarczy przypomnie¢ sobie
nasze pierwsze zmagania z wigzaniem sznuréwek), to przy wsparciu osoby dorostej, ktora pokaze
jak, poda stosowne wskazéwki utatwiajgce zadanie lub po prostu bedzie obok, by dodawac otuchy
te zadania s3 do pokonania. Opiekun budujacy poczucie wtasnej wartosci u dziecka, bedzie
zachecat je do samodzielnosci, a nie hamowat jego dziatania w poczuciu, ze ,to dla niego/niej
jeszcze za trudne”. Pozwalajagc dodwiadczac dziecku wtasnej sprawczosci nawet w wykonywaniu
drobnych czynnosci, pokazuje sie mu, ze ma ono wptyw na swoje zycie, ze podejmujac rozne
dziatania przejmuje nad nim kontrole.
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W przysztoéci zaprocentowa¢ to moze postawg daleka od poczucia bezradnosci, a raczej
przejawiajgca sie wiarg we witasne mozliwosci i kompetencje. Pozwoli by¢ moze wytworzyc
postawe: ,moge sobie poradzi¢, potrafie”, zamiast: ,nie dam rady, poniose kleske, lepiej sie
wycofam”. Dziecko uczac sie i doswiadczajac nowych wyzwan ma szanse odnosi¢ sukcesy. Wazna
rolg rodzicéw jest wzmacnia¢ w dziecku wszystko to, co pozytywne. Kazde osiggniecie, nawet
drobny sukces, sytuacja, w ktorej dziecko podejmuje samodzielng inicjatywe lub gdy udaje mu sie
samodzielnie przezwyciezy¢ jakas trudnosc jest waznym powodem do pochwat i podkreslenia faktu,
Ze ma ono prawo byc¢ z siebie i swoich osiagnie¢ dumne. A co jesli sie nie uda? W procesie uczenia
sie i doswiadczania nowych sytuacji naturalne sg réwniez porazki i mogace pojawiac sie w dziecku
uczucie bezradnosci. Dziecko w takich sytuacjach bardzo potrzebuje wsparcia i akceptacji rodzicéw.
Okazane w takich sytuacjach zrozumienie dla trudnosci, brak ocen, osmieszania, pokazanie, ze
celem nie jest bycie perfekcyjnym bardzo pomaga dziecku w budowaniu poczucia wtasnej wartosci.
Budowanie poczucia wtasne] skutecznosci nie oznacza, ze nie akceptujemy uczucia bezradnosci,
ktore moze sie pojawia¢ w dziecku. Akceptacja wszelkich przezywanych uczu¢ jest bardzo wazna,
jednak istotne jest, by jednoczesnie pokazywac dziecku, ze uczucie bezradnosci nie jest czyms
trwatym, statym, niezmiennym, a tylko stanem przejsciowym, chwilowym. Uczucie bezradnosci
moze pojawic sie, ale mozna takze podjac¢ szereg dziatan, ktére pozwolg to uczucie przezwyciezyc i
odzyskac poczucie wptywu na swoje zycie. Obserwujmy i podazajmy za dzieckiem, a bedziemy
widzie¢, czy jest ono gotowe do kolejnych nowych dziatan. Gdy dziecko siega po tyzeczke,
pozwolmy mu sprébowac. Zapewne nie bedzie potrafito poczatkowo trafi¢ nig do buzi, ale
docenmy fakt, ze jest ono ciekawe i wykazuje sie gotowoscia do eksperymentowania z nowymi
umiejetnosciami. Doceniajmy nawet najdrobniejsze sukcesy - samo utrzymanie tyzeczki jest nie
lada wyzwaniem, gdy sie to robi po raz pierwszy. Doceniajmy kazdy przejaw inicjatywy u dziecka,
nowy sposoéb poradzenia sobie z jakims zadaniem - robigc to wzmacniamy jego przekonanie, ze jest
ono zdolne do twadrczych, skutecznych dziatan.

*Poczucie humoru w stosunku do $wiata i samego siebie

Co powinien robi¢ opiekun?

Miec¢ dystans do siebie, umie¢ zazartowac nawet z samego siebie, pokazywac, ze nie mozna by¢
Jidealnym”.

Co 7z tego wynika dla opiekuna?

W ramach odejscia od idei bycia ,idealnym” mozemy pozwoli¢ sobie nawet na zazartowanie z
samego siebie. Dzieci bardzo doceniajg takie przejawy zachowania osoby dorostej i co
najwazniejsze, wbrew obawom wiekszosci opiekundw, wecale nie wptywa to na spadek ich
autorytetu w oczach dzieci. Wprost przeciwnie. Dziecko uczy sie, ze rodzic potrafi mie¢ dystans do
siebie | Swiata, ma wewnetrzny spokdj, ktory nie jest zachwiany nawet zazartowaniem z samego
siebie. Taka postawa budzi szacunek i powoduje chec rewanzowania sie rownie szczerg postawa.




Zataczniki/materiaty poszkoleniowe

*Akceptowanie uczué, takze tych trudnych jak ztos¢, bezsilnosé, strach czy smutek

Co powinien robi¢ opiekun?

Radzi¢ sobie z przezywanymi uczuciami, uczy¢ swoje dziecko, ze nie ma ztych i dobrych uczud,
starac sie zrozumie¢ uczucia dziecka, nazywac dziecku uczucia, powstrzymywac sie od ocen, nawet
jesli uczucia dziecka nie zawsze wydaja mu sie zrozumiate, zapewnia¢ dziecku bliski kontakt,
zarowno fizyczny, jak i emocjonalny, zapewnia¢ dziecko o swojej mitosci niezaleznie od
przezywanych przez nie uczu¢ - takze tych nieprzyjemnych jak ztos¢, frustracja, zazdrosc,
rozzalenie.

Co 7z tego wynika dla opiekuna?

W nowych dla dziecka sytuacjach czesto moga pojawiac¢ sie réznego rodzaju uczucia, w tym te,
ktore czesto sa nieakceptowane, z ktérymi trudno nam sobie radzi¢, np. ztos¢, smutek, bezradnosé,
strach. Najwazniejsze, co moze robi¢ rodzic, to uczy¢ swoje dziecko, ze nie ma ztych uczuc i
dobrych uczu¢. To jakby powiedzie¢, ze prawa noga jest zta, a lewa dobra. Uczucia po prostu s3 i
wazne, by akceptowac istnienie ich wszystkich i pozwoli¢ sobie na ich przezywanie. Pomozesz
dziecku, jesli pokazesz mu, ze akceptujesz fakt, ze ono przezywa np. niepewnos¢ czy niepokdj i
towarzyszac mu w trudnosciach pokazesz mu, nauczysz, jak sobie radzi¢ z trudnymi uczuciami.

Co moze pomadc? Staraj sie zrozumiec - dziecko ma swoje powody do przezywania roznych emocji.
| cho¢ moga Ci sie one wydawac nieadekwatne lub btahe, to nie okazuj tego. Przyjmij z szacunkiem
punkt widzenia dziecka. Stuchaj - daj dziecku swoj czas i uwage.

Powstrzymaj sie od oceny - ocena btyskawicznie niszczy poczucie bezpieczenstwa i obniza wiare w
siebie. Niszczy rowniez zaufanie i przerywa linie porozumienia.

Przestan negowac¢ - powstrzymaj sie od stwierdzen typu: ,Na pewno nic ci nie jest’, ,Mdéwisz tak,
bo jestes zmeczony”, ,Nic sie nie stato”. Powodujg one u dziecka zaktopotanie, potegujg wéciektosc,
sprawiaja, ze dziecko nie potrafi oceni¢ swoich uczuc i odnies¢ sie do nich - czuje sie nierozumiane,
bo zaprzeczasz temu, co ono czuje. Pamietaj, ze Twoja obecnos¢ jest dla dziecka najwazniejsza.
Bliski kontakt z Tobg pozwala mu na odzyskanie réwnowagi, przywraca poczucie bezpieczenstwa,
pozwala uwierzy¢ we witasng wartos¢. Bedac przy dziecku w trudnosciach, pokazujesz mu, ze je
kochasz, ze jest dla Ciebie wazne, ze starasz sie je rozumie¢. Moéw dziecku, ze je kochasz i ze jest z
Tobg bezpieczne - potrzebne jest mu uczucie, ze jestes stabilng opoka i ze nawet, gdy ono
przezywa wewnetrzne niepokoje, Ty sie nie przerazasz. Takie przekonanie pozwala mu zwracac sie
do Ciebie o pomoc, szukac schronienia i wsparcia. Okresl dziecku uczucia - dziecko dopiero uczy
sie rozpoznawac i nazywac wiasne uczucia. Mozesz mu w tym pomodc. Sprébuj nazwac jego
uczucia. Mozesz uzy¢ sformutowan: \Wyglada na to, ze..”, ,\Widze, ze...”, ,\Wydaje mi sie, ze...". Nie
martw sie, jesli nie uda Ci sie od razu okresli¢ uczucia dziecka, sprébuj ponownie lub pozwdl
dziecku, by samo to sprostowato. Unikaj jednak stwierdzen: ,Wiem, co czujesz”.
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*Asertywnos¢

Co powinien robi¢ opiekun?

Umie¢ odmowi¢, powiedzie¢ o granicach, umie¢ przyja¢ odmowe dziecka,  przyjmowac
perspektywe dziecka, takze w sytuacji, gdy rézni sie ona od jego perspektywy, szanowac innych
ludzi, ich odmienne zdanie, wartosci, potrzeby.

Co 7z tego wynika dla opiekuna?

Asertywnosc jest alternatywna postawa wobec ulegtosci i agresji. Pozwala zadbac o swoje potrzeby,
obroni¢ witasne zdanie, wyznawane wartosci, ale w sposdb, ktoéry nie jest ranigcy dla drugiej strony.
Dorosty wychowujgc z szacunkiem, uczy takiej postawy. Pokazuje dziecku, ze liczy sie z jego
zdaniem, jego potrzebami i cho¢ w przewazajagcym stopniu sam podejmuje ostateczng decyzje, to
uwzglednia przy tym preferencje dziecka. Opiekun chcacy budowac poczucie wtasnej wartosci u
dziecka odchodzi wiec od postawy opierajace] sie na wtadzy, wynikajacej z petnionej roli, wieku,
madrosci etc. Odchodzi od zakazow, nakazow, naktadania ograniczen, wydawania polecen |
oczekiwan bezwzglednego postuszenstwa. W takiej postawie powstaje konflikt miedzy potrzebami
rodzica i dziecka, ale dziecko stoi na straconej pozycji, jako to, ktére nie ma prawa do zabierania
gtosu i posiadania wtasnego zdania. Taka sytuacja raczej rujnuje wiare we wtasne mozliwosci niz
buduje poczucie wtasnej wartosci.
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FUNDACJA
DAJEMY
DZIECIOM
SILE

Pomagamy dzieciom,
ktore doznaty krzywdzenia.
Niesiemy pomoc bezptatnie,

jednak mozemy dziata¢ w ten sposdéb
dzieki ludziom o wielkich sercach!

Kazda darowizna to realna pomoc dla dzieci:

=» 25 zt to koszt odebrania potaczeniaw 116 111
telefonie zaufania dla dzieci i mtodziezy.

=» 100 z! pozwala na rozpoczecie terapii dziecka,
ktére doswiadczyto przemocy.

www.fdds.pl/wplac
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