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1. Potrzeby Twojego dziecka.

Wypisz 5 potrzeb, ktére sa najwazniejsze dla Twojego dziecka w relacji z Toba.

2. Poczucie wartosci.
Czym jest poczucie wartosci?

Poczucie wartoSci jest tym, co my sami myS$limy o sobie i jak sie ze soba czujemy.
Poczucie wartosci = czu¢ si¢ kochanym i akceptowanym + rozwijaé¢ swoje kompetencje.
Kiedy czujemy sie kochani, ale nie rozwijamy swoich talentéw i kompetencji nasza wiara
w siebie maleje, a wraz z nia spada poczucie wartosci. Kiedy jestemy skuteczni w
dzialaniu, ale wraz z tym nie potrafimy obdarza¢ sami siebie mitoScia i akceptowac
swoich wszystkich emogji- réwniez czujemy pustke. Poczucie warto$ci mozemy rozwijaé
przez cate zycie.
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Dzieci o wysokim poczuciu wartoSci:

* Znaja swoje mocne i stabe strony;

¢ Radza sobie z rozwiazywaniem konfliktéw;
® Sa optymistyczne i zarazem realistyczne;
 Chetnie podejmuja sie nowych wyzwarn;

* Myséla o sobie dobrze;

* Radza sobie z problemami i porazkami.

Dzieci o niskim poczuciu wartoSci:

* Wyzwania, trudnosci sa dla nich zrédlem napiec i frustracji;

e Nie znajduja samodzielnie rozwiazah probleméw (nie wierza, ze to potrafia);

* Nie lubia podejmowac nowych wyzwan (czesto ze strachu przed porazka);

* Sa krytyczne, takze w stosunku do siebie. My$la o sobie: Jestem gtupi. Nie nadaje sie.;
e Poréwnuja sie do innych;

e Skupiaja sie na niepowodzeniach zamiast na sukcesach.

Dzialania wspierajace budowanie poczucia wartoSci u dzieci.

1. Poméz dziecku nabywaé nowych umiejetnosci, nie wyreczaj go.

2. Doceniaj wysilek, a nie efekt. Kiedy chcesz pochwali¢ dziecko docen proces, a nie
efekt koncowy. Dzieki temu dziecko bedzie wiedziato, ze doceniasz to kim jest, a
nie to, co osiaga. (Np. Uwielbiam patrze¢, jak malujesz, jak jeste$ wtedy skupiony i
radosny jednocze$nie. / Widziatam, ze dates dzisiaj z siebie to, co mogles, grates z
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zaangazowaniem, wspétpracowates z innymi.)

3. Dawaj dziecku realna informacje zwrotna. Jeéli danego dnia nie grato najlepiej
lepiej powiedzieé: ,Dzi§ chyba nie byles w najlepszej formie. Kazdemu czasem
zdarza sie gorszy dzien. I tak mito bylo patrzeé na to, jak grates.” Nie méw
dziecku, ze byto $wietnie, kiedy nie byto- tylko po to, zeby ochroni¢ je przed
smutkiem, rozczarowaniem.

4. Pozwdl dziecku podejmowac ryzyko- tylko wtedy moze nauczy¢ sie realnie
ocenia¢ swoje mozliwosci. BadZ w poblizu i dostepny, kiedy dziecko Cie
potrzebuje, ale pozw6l mu tez podejmowac samodzielne decyzje.

5. Modeluj- sprawdz w jaki sposéb sam budujesz swoje poczucie wartosci. Nie bdj sie
tez stawaé w obronie dziecka (oraz swojej), kiedy kto$ narusza Twoje (dziecka)
poczucie wartoSci.

6. Pomagaj dziecku odkrywac jego mocne strony.

7. Od czasu do czasu pochwal swoje dziecko przy innych.

8.  Okazuj dziecku jak najczesciej, ze je po prostu lubisz. Drobne gesty, takie jak
buziak,
przytulenie, mata niespodzianka, liscik w $niadaniéwece, nieplanowane wyjscie na
lody- to wszystko sprawia, ze Twoje dziecko czuje, ze jest dla Ciebie wazne.

3. Porozumienie bez przemocy.

Metoda komunikacji, znana réwniez jako: Jezyk Serca, Empatyczna Komunikacja,
Konstruktywna Komunikacja.

1 krok: wyrazam fakty, spostrzezenia (bez nacechowania emocjonalnego, ,okiem kamery’)

2 krok: wyrazam moje uczucia.
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3 krok: wyrazam potrzebe zwiazana z dana sytuacja.

4 krok: kieruje do rozméwcy moja prosbe.

Intencja wypowiedzi jest porozumienie uwzgledniajace potrzeby obu stron.
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