15 sposobow
na zdrowe poczucie

wilasnej wartosci u dziecka

Sposob w jaki traktujg swoje
dziecko rodzice,

ma ogromny wptyw

na jego samoocene

i poczucie wtasnej wartoSci.
Kluczowe w relacjach jest zaufanie,
poczucie bezpieczenstwa i bliskosci

oraz bezwarunkowa mitoS¢.

Opracowanie ulotki:JaK pomoc dziecku Barbara Szukatazbudowaé zdrowg samoocene?

Szkota Podstawowa nr 2Qto 15 niezawodnych sposobow

w Debicy

=




1. Okazuj empatie
Staraj si¢ rozumie¢ i akceptowac to, co czuje dziecko. Wspieraj je w tym, co przezywa, dawaj do zrozumienia, ze sobie poradzi, a jesli bedzie mu trudno, moze na Ciebie

liczy¢. Badz OBECNA_Y w trudnych chwilach takich jak choroba, zmiana szkoty, przeprowadzka itp.

2. Przytulaj ile sie da

Bliskosci z dzieckiem nigdy nie za wiele. Czuly dotyk uczy wyrazania emocji, daje poczucie bezpieczenstwa i bycia wazng osoba. Koi i relaksuje, jesli tylko nie jest na sitg.
3. Pytaj dziecko o zdanie

Nawet, jesli z r6znych powodoéw nie wezmiesz opinii dziecka pod uwage w podjeciu decyzji, lepiej poznasz jego sposob myslenia i emocjonalnos¢. Nie krytykuj i nie oceniaj.
Przyjmuj, informuj o swojej opinii, przedstawiaj argumenty.

4. Okaz wyrozumialos¢

Aby bylo to mozliwe, uwaznie stuchaj, obserwuj i analizuj. Zrozumienie wymaga wysitku, ale jest dla dziecka nieocenione. Dawaj dziecku sygnaly zrozumienia stowami,
gestami, rozmowa. Dopytuj je o szczegoty. W ten sposob pokazesz, jak wazna jest dla Ciebie dziecko.

5. Mow o emocjach i uczuciach

Rozmowa to jeden z najprostszych (tzn. najtatwiej dostgpnych i najszybszych) oraz najskuteczniejszych sposobdw radzenia sobie z emocjami. Ucz tego dziecko, a zwigkszysz
u niego poczucie wlasnej skutecznosci i pewnosci siebie. Zmniejszysz tym samym ryzyko wystapienia natogdw oraz utatwisz mu budowanie relacji w przysztosci.

6. Aprobuj méwienie prawdy

Jesli musisz kara¢, to adekwatnie do winy. Bierz pod uwagg, czy dziecko zrobito co$ celowo, czy niechcacy. Nie dopusc do sytuacji, w ktorej bardziej korzystne dla dziecka
bedzie ukrywanie “wystgpku” niz przyznanie si¢ do winy.

7. Doceniaj wysitki

Kiedy dziecko sie stara, nagradzaj je niezaleznie od wyniku. Kazda konstruktywna aktywnosc¢ jest lepsza od jej braku. Jesli dziecku nie wychodzi, méw: Nie szkodzi, dopiero
sie uczysz. Kazdy probuje wiele razy, zanim mu wyjdzie. Pytaj: Jak myslisz, dlaczego si¢ nie udato? Co mozesz poprawi¢? zamiast pokazywac czy mowic jak “powinno by¢”.
8. Wspieraj mocne strony i talenty

To na nich opiera si¢ poczucie wlasnej wartosci, ksztattujg pasje i preferencje, buduje sukces. Czesto jako dorostym tatwiej nam dostrzec wlasne stabosci, niz pozytywy,
dlatego warto pokazywaé dziecku te druga strong jak najczesciej.

9. Dbaj o siebie i ucz dziecko, Ze to wazne

Schludny wyglad, poswigcanie tylko sobie choé troche czasu w ciggu dnia, nagradzanie siebie i samorozwdj wydaja si¢ niektorym przyziemne czy tez egoistyczne. Nic
bardziej mylnego. Cztowiek, ktory nie lubi siebie, nie moze lubi¢ innych, trudno wigc, by budowat czyjakolwiek samooceng.

10. Przestan pouczaé

Wyktady i nie poparte whasnych zachowaniem rady sg dziecku niepotrzebne. O wiele wazniejsza jest akceptacja i proby zrozumienia..

11. Znajdz wspoélne zainteresowania

Nie ma lepszego sposobu na spedzanie czasu z dzieckiem niz aktywnos¢, ktora lubicie Ty i ono. Wspolne czerpanie radosci i satysfakeji z tego, co si¢ robi, to gwarantowana
$wietna zabawa, ale takze wzajemne wzmacnianie poczucia sensu swoich dziatan, a wigc bycia wartosciowym.

12. Pozwdl popelnia¢ bledy

Kiedy dziecku co$ si¢ nie uda, zamiast je o$mieszaé czy karci¢ w jakiejkolwiek formie — przyjmij to i mow, ze bledy zdarzaja si¢ kazdemu cztowiekowi, zwlaszcza, kiedy
dopiero si¢ czegos uczy. Opowiadaj o tym, jakich Ty doznalte$ porazek i w jaki sposob Ci pomogty, jak sobie z nimi radzita_e$. Ucz o konsekwencji i jej przyjmowaniu.

13. Dotrzymuj stowa

Dla dziecka dane stowo jet §wigte. ZAWSZE go dotrzymuj, a jesli zdarzy sig, ze z jakich$ przyczyn nie dasz rady — przepros.

14. Badz autentyczna y

Poka,lzuj dziecku, ze warto by¢ sobg. Dawaj do zrozumienia, ze sympati¢ zdobywa si¢ uczciwoscig i szczeroscia, a nie robigc co$ na pokaz czy po to, by sie przypodobac.

15. Smiej sie!

US$miech i $miech to dla dziecka norma i dziwi sie, ze doro$li robig to tak rzadko. Wez z tego przyktad i usmiechaj si¢ czy jest okazja, czy nie. Podzigkuje Ci nie tylko Twoje

dziecko, ale i Two6j mdzg. Poczucie humoru to jedna z cech ludzi sukcesu :)@@@



