
Czyli jak budować poczucie własnej 
wartości u dziecka?



Co o sobie myślę?



Budować poczucie własnej wartości…

 Budować wizję samego siebie.

 Na podstawie tego, co mówią                                                        
i jak mówią Rodzice oraz inni                                                 
ważni dla mnie dorośli.

 Ta wiedza pozwala mi myśleć                                                                
o sobie w pewnych kategoriach.

Co to znaczy?
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Poczucie własnej wartości 

POSTAWA WOBEC SAMEGO SIEBIE

Jaki jestem? 

Jaki chciałbym 

być?

Czy lubię samego 

siebie?

Co czuję do siebie 

samego?

W jaki sposób siebie 

traktuję?

Co robię dla samego 

siebie?



Z taką wizją o sobie samym 

dziecko idzie przez życie…

Co zrobić aby plecak był 

kapitałem, z którego dziecko 

może czerpać…

Idzie z bagażem wiedzy o 

sobie samym…

W co jako Rodzic mogę 

go wyposażyć?

… a nie był dodatkowym 

obciążeniem, które nie pozwala 

iść do przodu?



„Poczucie własnej wartości to zaufanie do 
swoich umiejętności radzenia sobie z wyzwaniami 
jakie stawia przed nami życie.

To wiara w MOJE prawo do szczęścia, poczucie że 
jestem wartościowym człowiekiem, zasługującym 
na miłość, uprawnionym do spełniania własnych 
potrzeb i realizacji pragnień”

Nathaniel Branden, 2007



Ale czy każdy ma takie samo poczucie własnej wartości?



Wiem jaki 
jestem, co 

potrafię, ile już 
umiem

Podejmuję 
wysiłek, mam 
ambitne cele

Mam 
satysfakcję, 

jestem 
dowarto-
ściowany

Jestem pewny 
siebie, ufny, 
otwarty na 

zmiany. Mam 
poczucie 
własnej 

wartości. 

Budowanie poczucia własnej wartości to 

proces.

Jak się kręci?



1. Mówić dziecku jakie jest. Skupiać się na tym co pozytywne.

Nie oznacza to jednak że mamy chronić przed tym co trudne i 

nieprzyjemne?





„Świetnie narysowałeś te drzewa. Widać, że się starałeś”

„Pamiętałeś żeby posprzątać ze stołu. Cieszę się że dbasz o porządek!”

„Włożyłeś wiele pracy w przygotowanie się do tego sprawdzianu!”

„Wygrana w takim konkursie! To Twój ogromny sukces. Możesz być z 

siebie dumny!

Jak mówić o niepowodzeniach?

Tłumaczyć niepowodzenia w odniesieniu do konkretnych zadań. Nie osoby.

Zamiast:

Nie radzisz sobie z tym… To jest trudne zadanie…

Magiczne słowo ALE…



JESTEM DOBRYM RODZICEM ALE …

… SĄ SYTUACJE W KTÓRYCH MI TRUDNO

SĄ SYTUACJE W KTÓRYCH MI TRUDNO ALE ...

… JESTEM DOBRYM RODZICEM



Dobrze to zrobiłeś, ale musisz jeszcze popracować.

Musisz jeszcze popracować, ale dobrze to zrobiłeś.

Liczenie idzie Ci świetnie, ale pisanie nadal sprawia trudność.

Pisanie nadal sprawia Ci trudność, ale liczenie idzie Ci świetnie.

W naszych wypowiedziach słowo ALE neguje to, co znajduje się przed nim.

Akcent położony jest na zdanie występujące po tym słowie…



3. Zasada „podwójnej 

uczciwości”

Czy jako Rodzic mogę nie wiedzieć wszystkiego?

Warto uświadamiać, że każdy ma słabe i mocne strony. 
Wspólnie z dzieckiem należy ich szukać.

Należy uczciwie pokazać, że rodzice tez wszystkiego nie 
potrafią. 
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4. Nie porównywać dzieci.

Dziecko będzie miało wtedy mniejszą tendencję do 
porównywania się z innymi.



5. Zachęcać do samodzielności i własnej aktywności.

• Pozwól dziecku dokonywać wyborów

„Potrzebuję pomocy przy obiedzie. Wolisz nakryć do 

stołu czy umyć warzywa?”

• Okaż szacunek dla dziecięcych zmagań

„To jest trudne, nie każdy sobie z  tym poradzi”

• Zachęć dziecko do korzystania z cudzych doświadczeń

„Zobaczymy co jest napisane o tym w książce”

„To ważne o co pytasz…,zobaczymy co myśli o tym tato”

• Nie spiesz się z dawaniem odpowiedzi

„A Ty co byś zrobił? Co o tym myślisz?”



Wspieraj mnie mądrze. Pozwól mi 

doświadczać.

Gdy pozwalasz mi na próby czuję, 

że zmierzam się z tym sam. 

Wtedy czuję, że to moje 

zwycięstwo!

Potrzebuję Twojej wiary we mnie. 

Ty, moja mądra dorosła Mamo we 

mnie wierzysz.

Ty dorosły, potężny tato, ufasz, że 

dam radę.

Więc ja – Wasze dziecko…

PORADZĘ SOBIE !
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