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Chyba kazdy z nas chcialby, aby jego syn czy corka
wyrosli na dorostych ze zdrowym poczuciem wlasnej
wartosci i pewnych siebie. Co to wlasciwie znaczy i jaki

my - rodzice mamy na to wplyw?

»Nie ma si¢ czego wstydzic¢”

,,laka duza dziewczynka, a nic nie mowi”, ,,Przybij pigtke, nie chowaj si¢ za mamg” —
nieSmiato$¢ czgsto utozsamiana jest z brakiem pewnosci siebie, a nawet z niskim poczuciem
wlasnej warto$ci. Niektorzy obawiaja si¢, ze ich dziecko wyrosnie na ,,aspolecznego”
dorostego, czg¢s¢ chciataby by¢ postrzegana jako rodzice sukcesu, wychowujacy lidera grupy,
a jeszcze inni majg poczucie, ze skoro kogos znaja i czuja si¢ dobrze w jego towarzystwie, to
nie ma uzasadnienia, dla ktorego ich dziecko miatoby czu¢ inaczej. Powodéw jest wiele,
najczesciej jednak tacza si¢ w rodzicielskiej motywacji wzmocnienia dziecka.

Spoteczny uklad odpornosciowy

Jesper Juul napisal, ze poczucie wilasnej wartosci jest spolecznym ukladem
odpornosciowym. Dzigki niemu mozemy by¢ odporniejsi na traume podczas do§wiadczania
straty, np. rozwodu czy $mierci. Majac zdrowe poczucie wilasnej warto$ci, tatwiej nam
nawigzywac relacje z innymi ludzmi, mamy stabilng baz¢ do rozwoju intelektualnego,
fizycznego lub uczuciowego. Potocznie czgsto myli si¢ poczucie wlasnej wartosci
z pewnoscig siebie, a pewno$¢ siebie utozsamia si¢ z odwaga, czy byciem $miatym.
Tymczasem pewnos$¢ siebie jest zwigzana z umiejgtnosciami, podczas gdy poczucie wilasnej
wartosci jest informacja na temat tego, kim jestem i jaki mam do siebie stosunek. Mozna by¢
bardzo pewnym siebie, majac jednoczesnie niskie poczucie wlasnej wartosci. Moge $§wietnie



gra¢ w pitke i by¢ liderem na boisku, a po powrocie do domu czu¢ przygngbienie, ztos¢, by¢
bardziej wyrozumialym dla innych niz siebie. To wszystko kietkuje w rodzinie, w naszych
pierwszych relacjach. Dzigki tym relacjom dowiadujemy si¢ najpierw, ze jesteSmy osobng
jednostka, a nastgpnie uwaznie obserwujemy, co mysla o nas rodzice, i czg¢sto sami
zaczynamy o sobie mysle¢ podobnie.

Jak zrozumieé male dziecko

To przewodnik dla rodzicow dzieci w wieku 0 - 3 lat (i starszych), ktorzy nie ufajg
"niezawodnym metodom" i "instrukcjom obstugi", ale pragnag nauczy¢ si¢ rozpoznawaé
i prawidtowo reagowac na prawdziwe potrzeby swojego dziecka.

Oswajanie nieSmialosci

Oniesmielenie to bardzo powszechne zjawisko. W miedzynarodowych badaniach prof.
Zimbardo (1994) tylko 7% ankietowanych stwierdzilo, ze nigdy nie do$wiadczyli takiego
stanu. Co wiecej, jest to emocja, ktora moze utatwi¢ wspotprace w grupie, a z kolei jej brak
moze by¢ postrzegany jako antyspoleczny (Izard, Hyson, 1986). Nie jest jednak pozadana
w $wiecie sukcesu, rozmow o prace, przemow motywacyjnych, firmowych imprez. Nic wiec
dziwnego, ze budzi tyle niepokoju u rodzicow, ktorzy chcieliby ochroni¢ dzieci przed
spoleczng “niekompetencja”.

Mozemy sprobowa¢ wzmocni¢ dziecko dzigki pracy nad poczuciem wlasnej
skutecznosci w sytuacjach spotecznych. Swietnym sposobem jest zabawa w scenki. Czasem
rodzic moze by¢ nieSmiatym pluszakiem — wtedy dziecko ma okazj¢ sta¢ po drugiej stronie
1 by¢ mentorem. W takiej zabawie maluch moze nam pokaza¢ strategie, ktére moglyby go
wesprze¢ w realnych sytuacjach, a o ktérych trudno mu jeszcze mowi¢ bezposrednio.
Z drugiej strony, mozemy wcieli¢ si¢ w zabawke, ktora ma rézne pomysty na nawigzanie
relacji 1 poprzez $§miech oswoi¢ temat. Dobrg metoda sg tez mate kroczki — najpierw kontakt
inicjowany przez rodzica, na znanym sobie terenie, jeden na jeden, potem stopniowo wsparcie
dorostego jest coraz mniejsze wraz ze wzrostem umiejetnosci dziecka. Tym, co na pewno nie
wspiera, jest zmuszanie dziecka. Czesto lepiej odpusci¢ 1 sprobowa¢ innym razem.
Niesmialos¢ moze by¢ tez zwigzana z etapem rozwoju, ktéry wkrétce minie.

Kim jestem i jak mi z tym?

Zdarza si¢, ze osoba $miala, z wysoka pewnoscig siebie, ma wyuczone strategie
wchodzenia w relacje z innymi, np. roz§émieszanie, zabawianie. Jest to natomiast cecha
niezalezna od poczucia wiasne] wartosci. Dziecko, ktorego uczucia s3 wspierane
1 odzwierciedlane, czgsto ma poczucie: ,,Wstydze si¢, gdy jestem wsrod nieznajomych, ale
wiem, ze pomaga mi blisko§¢ mamy lub taty. Potrzebuje czasu, zeby oswoi¢ si¢ z sytuacja”.



Swiadczy to o jego kontakcie z emocjami oraz wysokiej samoswiadomosci. Takie dziecko zna
swoje mocniejsze i slabsze strony, wie, jak moze sobie pomoc.

Przeciwienstwem nie$miatosci jest zaufanie do siebie w sytuacjach spotecznych, a nie
ekstrawersja (Cheek, Briggs, 1990), a to znaczy, ze osoba nie$miata to niekoniecznie osoba
malo towarzyska. Znajac t¢ cz¢$¢ siebie, mozemy, np. realizowaé potrzeb¢ kontaktu z innymi
w statej, zaufanej grupie spotecznej. Nie ma w tym nic zlego, jesli dziecko ma kilkoro
przyjaciot, z ktorymi najbardziej chce si¢ bawi¢ 1 wsrod ktorych czuje si¢ bezpiecznie.
Moment, w ktérym warto skonsultowaé si¢ ze specjalista, przychodzi wtedy, gdy
zaobserwujemy, ze dziecko zawsze wybiera spedzanie czasu w  samotnosci.

Co mozemy zrobié, zeby wzmacnia¢ poczucie wlasnej wartosci i pewnos¢ siebie
naszego dziecka?

Przede wszystkim przyjmowa¢ wszystkie jego emocje 1 unika¢ oceniania oraz
wartosciowania. Dzigki temu dziecko dowie si¢, jak moze nazwac stany, ktore przezywa,
a takze poznaé strategie radzenia sobie z nimi. Gdy powiem: ,,Widze, Zze bardzo chcesz
siedzie¢ mi na kolanach, gdy jestesmy u cioci, 1 potrzebujesz czasu, zanim pojdziesz si¢ bawic
z innymi dzie¢mi” — pozostawiamy przestrzen na rozw¢j, nie wkltadamy dziecka w ramy
niesmiatosci. ,,Dzisiaj potrzebuje dziesieciu minut, jutro w ogole nie bede mial ochoty na
kontakt, a pojutrze po dwdch minutach poczuj¢ si¢ bezpiecznie. W kazdej z tych sytuacji
wiem, ze mogg liczy¢ na moich rodzicow, w kazdej jestem dla nich tak samo warto$ciowy”.

,Mamo, czy kochasz mnie nawet wtedy, gdy nie umiem mowic¢ llllyyyy?” — zapytata
kiedy$ corka. Ta wzruszajgca bezbronno$¢, wrazliwos¢, poruszyta mnie 1 wzbudzita poktady
czulosci i refleksji. Dosztam do tego, ze kwintesencja rodzicielstwa jest dla mnie zdanie ,,Nie
jesteS w stanie zrobi¢ nic, bym przestala ci¢ kocha¢”. Niesamowicie wzmacniajace
przekonanie i wspanialy prezent na cate zycie! Mozna zaryzykowaé stwierdzenie, ze to
przepis na wysokie poczucie wtasnej wartosci i jednocze$nie ogromne wyzwanie, aby zy¢ tak,
by nie byly to tylko puste stowa, a postawa, ktora dziecko zinternalizuje.
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