Pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci

Czym s3?

Pewnosc siebie mamy wtedy, gdy ufamy wtasnym zdolnosciom, cechom i osgdowi. Osoby z pewnoscig siebie
majg odwage otworzyc sie na nowe sytuacje, ktore z czasem prowadzg do poczucia pewnosci siebie. Poczucie
wiasnej wartosci to sposéb, w jaki postrzegamy siebie i swojg wartos¢. Uczucia wokét naszej samooceny
zaczynajg sie rozwija¢ we wczesnym dziecinstwie. Ocena jest wewnetrzna i moze by¢ trudno jg zmienié, jesli
postrzegamy siebie w okreslony sposdb. Pewnos¢ siebie to to, jak myslimy o swoich umiejetnosciach i moze sie
rézni¢ w zaleznosci od sytuacji. Poczucie wtasnej wartosci odnosi sie do ogdlnego samopoczucia; ile mamy
szacunku do siebie, pozytywnej samooceny lub mitosci wtasnej.

Co moze powodowac niskg samoocene?

To, co wptywa na samoocene jednostki, rézni sie w zaleznosci od osoby. U niektérych oséb moze nagle rozwing¢
sie niska samoocena, podczas gdy u innych moze to zachodzi¢ powoli przez dtuzszy czas. Istnieje wiele wydarzen
i doswiadczen, ktére mogg mie¢ wptyw na samoocene dziecka lub mtodej osoby. Nalezg do nich: zastraszanie;
egzaminy/osiggniecia w szkole; ciggly stres; presja rowiesnikow; martwienie sie wyglagdem lub obrazem swojego
ciata; zmiany w relacjach; problemy psychiczne i problemy finansowe.

Objawy

Brak pewnosci siebie i trudnosci z samooceng mogg wptywac na nas na rézne sposoby. Istniejg rozne oznaki i
zachowania, ktére mozna wychwyci¢, wskazujace, ze dziecko zmaga sie z brakiem pewnosci siebie i poczucia
wtasnej wartosci.
Obejmuja one:

e Negatywny wizerunek siebie

e Zaabsorbowanie problemami osobistymi

e Nadmierne skupienie sie na swoim wygladzie

e Wrazliwos¢ na krytyke — np. zdenerwowanie

e Ponizanie sie

e Minimalizowanie swoich osiggnie¢ i wyolbrzymianie btedéw

e Trudnosci z przyjmowaniem zmian

e Unikanie nowych i nieznanych rzeczy

e Nieradzenie sobie z porazka

e Samookaleczenia

e Objawy fizyczne, takie jak: béle gtowy, trudnosci ze snem i zmeczenie

e Garbienie sie/unikanie kontaktu wzrokowego

o  Wrogosc

e Spoteczne wycofanie

e Niekorzystne poréwnywanie sie do swoich réwiesnikow
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e Trudnosci z przyjaznig — zaréwno z nawigzywaniem, jak i podtrzymywaniem przyjazni
e  Szybkie wycofywanie sie z rozmowy

Uczucia
Dziecko o niskiej pewnosci siebie i niskiej samoocenie moze sie czué:
e Bezwartosciowe, gtupie, zte i brzydkie
e Niegodne sympatii czy mitosci
o Niezreczne
o Niekompetentne
e Odizolowane i samotne
e Zenie jest tak dobre jak inni
e Pokrzywdzone przez innych
e Ze btedy, ktére popetnia, s3 wyolbrzymiane
e Zenie lubi siebie
e Nie jest w stanie podejmowac decyzji ani bronic sie
e Ze nie zastuguje na szczescie.

Propozycje dla rodzicow

Wiele czynnikdéw w zyciu dziecka, w tym zmiany w rodzinie, zmiana szkoty lub przeprowadzka do innego domu,
zastraszanie i stres egzaminacyjny, moze wptywacé na jego pewnosc siebie i poczucie wiasnej wartosci. Wsparcie
rodzicow i innych emocjonalnie dostepnych dorostych pomoze dziecku przez nie przejsé.

Mozna poméc swojemu dziecku poczuc sie wspieranym i zaopiekowanym, bedac ,,emocjonalnie dostepnym” dla
niego, regularnie z nim rozmawiajgc lub umozliwianie mu kontaktu z inng osobg dorosty, z ktérg czuje sie
komfortowo, majgca czas, by mu pomdc. Regularne sprawdzanie, co u niego, pomoze dziecku poczué sie
wspieranym, a rodzicowi da mozliwos¢ monitorowania samopoczucia dziecka i udzielania mu adekwatnego
wsparcia.

Pomoz dziecku zidentyfikowad skuteczne strategie; moze to by¢ znalezienie osoby, z ktérg moze porozmawiac¢ w
szkole, prowadzenie dziennika, ¢wiczenia, stuchanie muzyki i angazowanie sie w zajecia, ktore lubi.

Co moze pomaoc?

e Powiedz dziecku, co sprawia, ze jest dla Ciebie wyjatkowe. Bagdz pozytywnie nastawiony/-a do niego - jak
do wyjgtkowej osoby i okazuj mu duzo mitosci.

e Sprdébuj dac przyktad pozytywnego nastawienia w obliczu wyzwan.

e Upewnij sie, ze dziecko wie, ze cenisz wysitek, a nie sukces lub doskonato$¢. Pomocne sg zwroty, jak:
,Dobra robota, to byto trudne i udato ci sie”.

e Niech wie, Ze wszyscy postrzegamy rzeczywisto$¢ inaczej. Nie powinno ba¢ sie wyrazac¢ swoich pomystow
i opinii.

e Kazdego dnia przeznacz czas na pogawedke, Smiech i zrobienie czego$ razem.

e Jedli jestes niezadowolony/-a z zachowania dziecka, powiedz mu, ale wyjasnij, ze kochasz je
bezwarunkowo.
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Pomysty na wspieranie i wzmacnianie pewnosci siebie

e Zmierz sie z negatywnym mowieniem do siebie - pomdz dziecku rozpoznaé negatywne wypowiedzi i
zastgpié pozytywnymi stwierdzeniami.

e Spedzaj czas z osobami, ktdre dziecko kochajg i wspierajg - umozliw dziecku spedzanie czasu z osobami,
ktdre je podnoszg na duchu i obdarzajg komplementami.

e Skoncentruj sie na pozytywnych stronach dziecka - poméz dziecku przypominaé sobie o swoich mocnych
stronach, osiggnieciach i otrzymanych komplementach.

e Osiagniecia - wspieraj je w wyznaczaniu realistycznych i osiggalnych celdw (jest tatwiej, jesli jest to cos,
co lubig) i wizualizuj sukces, zanim dziecko zacznie realizowac cel. Jesli cos widzisz, mozesz w to uwierzy¢!

e Odkrywanie i rozwijanie talentéw — na przyktad poprzez kluby, grupy i zajecia. Znalezienie czegos, w
czym jest dobre, bedzie pomocne w umacnianiu poczucia wtasnej wartosci dziecka.

e Bycie mitym dla siebie - czesto jestesmy bardziej pomocni i zyczliwi dla naszych przyjaciét niz dla siebie.
Zachecaj dziecko, aby méwito do siebie w taki sam sposéb, w jaki rozmawiatoby z przyjacielem w
podobnej sytuacji.

e Akceptowanie uczué - pomaz dziecku wyrazi¢ swoje uczucia stowami. Na przykfad, zachec je do
powiedzenia: ,Jestem zdenerwowany, poniewaz...” lub ,,Czuje sie szczesliwy, kiedy...”

o Swiadomosé, ze mozna powiedzied ,,nie” - osoby o niskiej samoocenie czesto czuja, ze nie mogg
powiedzieé ,nie”. Zwykle méwienie ,nie” nie zaburza zwigzku, a mdéwienie ,tak” przez caty czas moze
sprawic, ze poczujemy sie Zli i urazeni.

e Akceptowanie btedéw i uczenie sie na nich - wszyscy musimy wiedzie¢, co sie sprawdza, a co nie. Wazne,
by wiedzie¢, ze wystarczajgco dobre jest wystarczajgco dobre, nie ma czego$ takiego jak doskonate!

Sugestie zaczerpniete z Emotional Wellbeing Service (link ponizej).

Mozna réwniez zwrdcic sie do poradni lub instytucji trzeciego sektora, jesli rodzic i jego dziecko uwazajg, ze
bytoby to pomocne. Skierowania do poradni zdrowotnej dla dzieci i mtodziezy (za posrednictwem lekarza
pierwszego kontaktu) sg zazwyczaj wskazane, gdy prébowano interwencji szkolnej i wsparcia w domu, ale
sytuacja nie ulegta poprawie i sg obawy, ze niska samoocena dziecka ma wptyw na codzienne funkcjonowanie.
Mozna porozmawiac ze swoim lekarzem rodzinnym i udac sie do niego bez dziecka, jesli wolatoby nie is¢.
Pomocne moze by¢ spisanie powoddw, dla ktérych rodzic uwaza, ze dziecko ma niskag samoocene.
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Przydatne strony internetowe / Zasoby

https://positivepsychology.com/self-esteem-worksheets/

https://www.twinkl.co.uk/resources/keystage2-ks2-pastoral-support-and-well-

being/keystage2-ks2-pastoral-support-and-well-being-student-pastoral-

support/keystage2- ks2-pomoc-duszpasterska-i-dobra-studenta-pomoc-duszpasterska-poczucie wtasnej wartosci

https://www.dove.com/uk/dove-self-esteem-project/school-workshops-on-body-image-confident-me.html

https://www.childline.org.uk/info-advice/your-feelings/feelings-emotions/building-confidence-self-esteem/

https://www.dewis.wales/confidence-cyp

http://www.stepiau.org/low-self-esteem

https://youngminds.org.uk/find-help/for-parents/parents-guide-to-support-az/parents-guide-to-support-self-

esteem/

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/raising-low-self-esteem/

https://emotionalwellbeingservice.org.uk/

Wsparcie swiadczone w Cardiff i Vale of Glamorgan w obszarze dobrego samopoczucia emocjonalnego —
skontaktuj sie bezposrednio, aby uzyskac broszure na temat pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci.

Niniejszy dokument jest dostepny w jezyku walijskim / Mae'r ddogfen hon ar gael yn Gymraeg
Ten dokument jest dostepny w jezyku angielskim/ This document is available in English.
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