Materiat edukacyjny dla rodzicow z Kampanii Profilaktycznej ,, Zachowaj Trzezwy Umyst:
AUTOPORTRET- Zadziwiam siebie, gdy siebie poznaj¢”

Jak pomoc dziecku budowa¢ poczucie wtasnej wartosci?

Poczucie wlasnej wartosci, to postawa wobec siebie lub wtasna opinia na swoj temat, czy tez
ocena samego siebie. Moze by¢ pozytywna ( korzysta lub wysoka), neutralna lub negatywna
(niekorzystna lub niska).

Konsekwencje niskiego poczucia wtasnej wartos$ci:
— brak umiej¢tnosci wyrazania swoich potrzeb ( upominania si¢ ,, 0 swoje”)
— sktonno$¢ do poddawania si¢ ( rezygnacja z osiaggania celu przy napotykaniu trudnosci)
— ek przed zmianami ( trudno$ci w przystosowaniu si¢ do nowych sytuacji)
— nieradzenie sobie z krytyka
— brak wiary we wlasne sity, mozliwosci
— brak asertywno$ci ( uleganie ztym wptywom)
— problemy w dostrzeganiu wlasnych zalet

Korzysci ptynace z posiadania wysokiego poczucia wtasnej wartosci:
— odwaga do podejmowania dobrych decyzji i pozytywnych zmian w zyciu
— efektywne radzenie sobie z problemami
— wiara we wlasne mozliwosci i kompetencje
— tatwo$¢ nawigzywania satysfakcjonujacych relacji z innymi
— pozytywna nastawienie do zycia
— pewnos¢ siebie

Aby pomoc dziecku w budowaniu mocnego poczucia wlasnej wartosci, nalezy je dobrze poznac.

Aby lepiej pozna¢ swoje dziecko, odpowiedz na pytania ,, tak”’lub ,, nie”:
CZY WIESZ....
— Jakie talenty 1 umiejetnosci ma Twoje dziecko?
— Jakie ma pozytywne cechy?
— Ktore opisatbys jako negatywne?
— Jak Twoje dziecko funkcjonuje w rodzinie?
— Jak zachowuje si¢ 1 radzi sobie w szkole?
— Jak radzi sobie wsrdd rowiesnikow?
— Czy ma przyjaciot?
— Czy ma i wypehia obowigzki domowe?
— Co lubi robi¢ w czasie wolnym, jakie ma pasje, zainteresowania, hobby?
— Jak reaguje na pojawiajace si¢ problemy, trudno$ci?
— Czy jest wesotym, czy smutnym dzieckiem?
— Czy jest zalgknionym, czy szczg¢sliwym dzieckiem?
Jesli znasz odpowiedz na powyzsze pytania, to dobrze znasz swoje dziecko. Jesli nie znasz,
to koniecznie powinienes zrobi¢ wszystko, aby umie¢ na nie odpowiedziec.

Zastanow si¢ takze, czy znasz mocne i stabe strony swojego dziecka?

Szczegbdlng uwage poswiec na analiz¢ stabych stron. Czy przypadkiem nie jest tak, ze sam miate$
wplyw na ich powstanie nieustannie krytykujac dziecko lub stawiajagc mu wymagania niecadekwatne
do jego mozliwosci?



Jak mozesz pomédc dziecku budowaé mocne poczucie swojej wartosci?

Stwoérz bezpieczne warunki do poznawania i dos§wiadczania swoich mozliwos$ci

1 ograniczen.

Prowadz cze¢ste rozmowy o jego zainteresowaniach, ulubionych aktywnos$ciach, sposobach
spedzania czasu wolnego.

Unikaj porownywania wtasnego dziecka z innymi.

Pomagaj mu odkrywa¢ wtasne dobre strony.

Akceptuj jego niedoskonato$ci. Nikt nie jest idealny, Ty rowniez!

Dawaj mu mozliwosci wyboru, bo to nauka samodzielnos$ci i odpowiedzialnosci.
Doceniaj kreatywnos¢.

Chwal za wysitek wlozony w dziatanie, a nie tylko za koncowy efekt.

Podkres$laj mate 1 duze sukcesy w roznych obszarach jego funkcjonowania, nie tylko

W nauce.

Opisuj zachowanie dziecka bez osadzania jego osoby, gdy jego postgpowanie wymaga
upomnienia.

Badz pozytywnym wzorem dla wlasnego dziecka w dziataniu, a nie tylko w deklaracjach.

Aby osiggna¢ zamierzony cel, pracuj nad dobrymi relacjami z Twoim dzieckiem:

obdarzaj je czasem i uwaga,

badz konsekwentny w swoich dziataniach,

zamiast karac- stosuj jasny i czytelny, przygotowany wraz z dzieckiem, kodeks zasad
1 konsekwencji obowigzujacy w Waszym domu,

baw si¢ z dzieckiem dostosowujac zabawy do jego wieku, potrzeb i mozliwosci.

Pamigtaj, ze wysoka samoocena jest czynnikiem chronigcym dziecko przed uzaleznieniami, a niska
stanowi istotny czynnik ryzyka podatnosci na nie.

Ze wzgledu na to, profilaktyke nalezy zacza¢ od pierwszych lat jego zycia, a wigc od budowania
bliskich z nim relacji i wspierania go w tworzeniu wysokiej samooceny.
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