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Cwiczenia rozwijajace poczucie wiasnej wartosci u dzieci
Jak skutecznie pokonywac trudnosci?

Wstep

Literatura dostarcza nam wielu informacji dotyczgcych poczucia wtasnej wartosci
u dzieci, ktére szczegolnie powinny rosna¢ w przekonaniu, ze sg wspaniate i wyjatkowe
takie, jakie sg. Komunikaty, jakie odbierajg, powinny sygnalizowa¢ mito$¢, empatie,
wsparcie, szacunek dla autonomii i prawa do przezywania swoich emocji. Natomiast
postawy rodzicow i innych dorostych z najblizszego otoczenia dziecka powinny by¢
wzorem do modelowania jego postaw.

Poczucie wartosci to zbiér przekonan na wtasny temat, a takze szacunek dla same-
go siebie. Powinno by¢ niezalezne od samooceny. Jednak wiemy, jak czesto zmienia
sie podczas zycia cztowieka. Wspiera osigganie sukcesow, ale nie jest warunkiem
ich osiggania. Bez poczucia wartos$ci dziecku nietatwo sie rozwija¢, wyznaczac¢ sobie
cele, dazy¢ do realizacji pragnien i marzen, a nade wszystko trudno by¢ szczesliwym.

Psycholog Nathaniel Branden uwaza, iz poczucie wiasnej wartosci jest konsekwencja
wewnetrznie wygenerowanych strategii postepowania. Wymienia on szes¢ filaréw
poczucia wtasnej wartosci':

* Swiadome zycie,

* samoakceptacja,

* odpowiedzialnos¢ za siebie,

* asertywnos¢,

* zycie celowe,

* prawosc.

Na poczucie wtasnej warto$ci ma wptyw szereg czynnikéw, m.in.:

* czynniki o charakterze fizyczno-somatycznym, ktére oddziatuja na cztowieka w ciggu
catego zycia poprzez uwagi os6b z jego otoczenia oraz sposéb patrzenia na wtasnag
fizycznos¢;

e czynniki psychiczne;

* bodzce stresowe (sytuacje zagrazajace zyciu i zdrowiu, zycie w ciggtej niepewnosci);

* jakos¢ realizacji zadan rozwojowych (we wszystkich sferach funkcjonowania:
fizycznej, poznawczej, emocjonalnej, moralnej i spotecznej);

* kontekst spoteczny, w jakim rozwija sie i dorasta cztowiek:

— $rodowisko rodzinne,
— grupa rowiesnicza,

— szkota,

— mass media.

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, iz poczucie wtasnej wartosci jest bardzo wazne
w zyciu, dlatego w niniejszej publikacji pragne przedstawi¢ potrzebe rozwijania go
u dzieci klas |-l szkoty podstawowe.

" N. Branden, 6 filaréw poczucia wtasnej wartosci, Wydawnictwo Feeria, £odz 2020, s. 81.
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Czes¢ 1.
FALE

1. Przeczytaj uwaznie tekst. Nastepnie odpowiedz na pytanie i pokoloruj
zdobyte punkty — muszelki.

Wyobraz sobie, ze siedzisz na piasku przy brzegu morza i pozwalasz, aby
woda obmywata twoje stopy, twoje uda. Przychodza raz za razem spokojne,
btekitne, pieniste, szumiagce fale. Dtonie opierajg sie o miekki, mokry pia-
sek i fale zalewaja tez twoje rece. Przychodza i odchodzg, kotysza cie.
Patrzysz na btekitny horyzont, na linie styku wody i nieba. Woda jest
przyjazna i czysta. Swieci stonce, stychaé¢ szum morza, gfos mew i wiatr.
Powoli wstajesz i wchodzisz w fale’.

* Co lubisz robic¢?

" M. Broda, Jestes kims wyjatkowym 2. Relaksacje dla (nieco) starszych dzieci, Morskie gtebiny, Wydawnictwo
Mamania, Warszawa 2021, s. 16-17.
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