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Słowem wstępu
Jako Fundacja zajmująca się na co dzień zdrowiem psychicznym dzieci i młodzieży 
bardzo cieszymy się, że mogliśmy stworzyć materiały, które właśnie trafiły do 
Państwa rąk. Każdego dnia nasi psychologowie i terapeuci przyjmują młodych 
pacjentów chorujących na zaburzenia odżywiania się, zmagających się z depresją 
i myślami samobójczymi, dokonujących samookaleczeń. Często jesteśmy proszeni 
o interwencję w szkole lub o przeprowadzenie warsztatów wspierających dzieci 
i młodzież lub nauczycieli.

Okres dorastania jest trudny dla młodych ludzi oraz ich otoczenia - domowego 
i szkolnego. Niniejsza publikacja skierowana jest do rodziców i dotyczy poczucia 
własnej wartości dzieci i młodzieży. Ma na celu pomóc zrozumieć zachowania dzieci 
wynikające z zachwianej samooceny. Daje też wskazówki jak radzić sobie z trudnymi 
emocjami dzieci w każdym wieku.

Zamiast leczyć, warto zapobiegać

Celem projektu #dobrzeosobie, którego częścią są te materiały kierowane do 
nauczycieli, jest osiągnięcie poprawy zdrowia psychicznego młodych osób. Chcemy 
wspólnie z Państwem opowiedzieć młodzieży oraz rodzicom o tym, czym jest 
poczucie własnej wartości, pewność siebie i samoocena, ponieważ są to czynniki 
wymiernie i w dużym stopniu wpływające na jakość życia (również nas, dorosłych!). 
W polskim społeczeństwie przyjęło się uważać, że dobre myślenie, a tym bardziej 
mówienie o sobie, jest czymś negatywnym, chwaleniem się i brakiem skromności. 
Chcielibyśmy razem z Państwem odczarować ten mit i przekonać młodzież (i nas 
wszystkich!) do zmiany myślenia o myśleniu o sobie. Poczucie własnej wartości 
i pewność siebie oraz adekwatna samoocena wpływają na poczucie szczęścia, 
satysfakcji z życia, a także na nasze relacje z innymi osobami. Obszary te są kluczową 
częścią działań na rzecz profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i młodzieży.

Czym w takim razie jest pewność siebie, czym samoocena a czym poczucie 
własnej wartości? Przyjrzyjmy się bliżej tym pojęciom.

Pewność siebie
jest to taka postawa wobec samego siebie, kiedy czujemy się ze sobą dobrze, 
jesteśmy pewni poczucia własnej wartości. Osoby pewne siebie wierzą w swoje 
możliwości i umiejętności. Mają zaufanie do siebie, chętnie próbują nowych rzeczy 
i są gotowe na nowe nieznane doświadczenia, ponieważ wierzą, że posiadają zdol-
ność poradzenia sobie z nimi, a jeśli takiej zdolności nie mają, wierzą, że są w stanie 
nauczyć się wszystkich potrzebnych umiejętności. Pewność siebie może być ogólnym 
poczuciem o sobie, jednak również może odnosić się do konkretnych aspektów życia, 
np. można być pewnym siebie w obszarze sportu, ale odczuwać brak pewności 
siebie w kontaktach społecznych czy w obszarze muzycznym.

Dziecko pewne siebie to takie, które chętnie podejmuje się nowych zadań, nawet 
takich, których nigdy wcześniej nie wykonywało. Nie boi się spróbować nowej zjeżdżali 
na basenie, z zaciekawieniem podejdzie do propozycji nauczenia się gry na instru-
mencie, chętnie pozna nowe osoby. 
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Samoocena
Jest tym, jak siebie widzimy, najczęściej w porównaniu z innymi osobami z naszego 
otoczenia. Z reguły dotyczy naszego wyglądu lub cech charakteru, tego czy 
oceniamy siebie jako ludzi atrakcyjnych fizycznie, ale także pod względem tego, jacy 
jesteśmy - jakie mamy cechy i czy są one postrzegane przez innych (a także przez 
nas samych) jako pozytywne czy negatywne.

Uczeń o adekwatnej samoocenie to taki, który wie, jakich zadań może się 
podjąć - jest świadomy swoich umiejętności, ale również swoich braków. 
Ważne, by pamiętać, że świadomość braków nie przekłada się na złe czy 
negatywne myślenie o sobie, a raczej na myślenie odpowiednie do sytuacji. 
Uczeń o adekwatnej samoocenie może powiedzieć: „jeśli chodzi o bal 
maturalny, nie podejmę się strony organizacyjnej, bo nie jestem w tym dobry, 
ale mogę pomóc przygotować dekoracje, ponieważ mam talent plastyczny”.

Poczucie własnej wartości
Jest stanem, w którym akceptujemy siebie jako człowieka i uznajemy swoją wartość 
tylko dlatego, że jesteśmy a nie za to, jacy jesteśmy czy co osiągnęliśmy. Poczucie 
własnej wartości to wiara w to, że mamy swoje prawa i że nie musimy na nie 
zasłużyć, ale również akceptacja tego, że inne osoby mają te same prawa. Poczucie 
własnej wartości jest wiarą w to, że jest się wystarczającym takim, jakim się jest, że 
zasługuje się na dobre rzeczy i ma się prawo do szczęścia.

Uczeń o odpowiednim poczuciu własnej wartości będzie umiał stawiać granice 
swoim rówieśnikom, ale także w pewnym stopniu nauczycielowi. Będzie protestował, 
gdy będzie miał poczucie niesprawiedliwego traktowania siebie, ale również kolegów 
i koleżanek z klasy. Taki uczeń będzie wykazywał asertywność, pewność siebie oraz 
adekwatną samoocenę.

Nasza samoocena i pewność siebie bazuje na sześciu aspektach naszego życia    
(6 filarów pewności siebie).

•	 Świadome życie - znamy siebie, wiemy, co lubimy. Wiemy, kim jesteśmy, jakie 
mamy wartości. Dokonujemy wyborów zgodnie z naszą tożsamością, ze świado-
mością konsekwencji podejmowanych przez nas decyzji. W świadomym życiu nie 
unikamy odpowiedzialności za nasze decyzje i działania.

•	 Samoakceptacja - dbanie o siebie i swoje potrzeby, troszczenie się o swoje 
marzenia, pragnienia, uczucia, uznanie swoich emocji, tego kim jesteśmy, swoich 
ograniczeń i mocnych stron, swojego wyglądu, upodobań, charakteru.

•	 Odpowiedzialność za siebie - świadomość, że nasze życie należy do nas, że to my 
nim kierujemy. Nasza przeszłość ukształtowała nas w pewnym stopniu, ale teraz 
to my możemy kształtować siebie sami, to my odpowiadamy za to, co o sobie 
myślimy, jakich zadań się podejmujemy, czy aktywnie się rozwijamy. To my odpo-
wiadamy za realizację naszych marzeń, planów, za życie zgodnie z naszymi 
wartościami, to my godzimy się (lub nie) na sposób, w jaki inni nas traktują.

•	 Asertywność - wyrażanie swoich emocji, dbanie o swoje granice, niepozwalanie, 
by ktoś zmuszał nas do robienia rzeczy niezgodnych z naszymi wartościami czy 
chęciami. Szacunek dla siebie, ale również szacunek dla innych osób oraz ich 
granic i wartości, tak więc niezmuszanie innych i niemanipulowanie nimi.

•	 Życie celowe - stawianie sobie celów, ich realizowanie, spełnianie swoich marzeń 
i planów. Przyglądanie się swoim wartościom, swoim działaniom, ich wynikom 
i sprawdzanie, czy je realizujemy i czy prowadzą nas tam, dokąd chcemy iść.

•	 Spójność - integrowanie swoich wartości, standardów i przekonań ze swoimi 
zachowaniami, z codziennymi wyborami.
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Rodzaje samooceny oraz jej rola 
w funkcjonowaniu
W kontekście samooceny znane są większości osób pojęcia ‘niskiej’ oraz ‘wysokiej’ 
samooceny. Często mówi się o tym, by budować w dzieciach wysoką samoocenę, 
że osoby z wysoką samooceną mają w życiu lepiej, osiągają sukcesy, są szczęśliwsze 
- ogólnie, że wysoka samoocena jest czymś, do czego powinien dążyć każdy z nas, 
a rodzice powinni rozwijać ją u swoich dzieci.

Bardzo rzadko w tym kontekście słyszymy o ‘adekwatnej’ samoocenie, która 
z perspektywy psychologicznej jest właśnie tym najbardziej pożądanym stanem 
i to właśnie do budowania adekwatnej samooceny u dzieci będziemy Państwa 
zachęcać..

Jakie konsekwencje niesie za sobą zbyt niska samoocena?
Osoby o niskiej samoocenie często borykają się z wyższym niż rówieśnicy poziomem 
lęku. Lęk ten wynika z przekonania o swojej niskiej wartości, o braku umiejętności 
potrzebnych do napisania sprawdzianu, nauczenia się nowych obowiązków domo-
wych czy do nawiązania relacji z innymi osobami. Towarzyszący im lęk wywołuje 
chroniczny stan stresu, przekładający się na zdrowie psychiczne i fizyczne. Dzieci 
z niską samooceną często biorą wszystko do siebie, mogą być przewrażliwione na 
swoim punkcie, mieć trudności z przyjęciem konstruktywnej krytyki. Mogą łatwo 
załamywać się złą oceną w szkole czy negatywnym komentarzem ze strony rodzica 
czy kolegów/koleżanek. Ponieważ żyją w chronicznym stanie stresu i odczuwają 
wysoki poziom lęku - mogą być drażliwe, a na drobne zwrócenie uwagi reagować 
gniewem i złością. Osoby o niskiej samoocenie mogą mieć dużą trudność w wyra-
żaniu swoich potrzeb; często godzą się również na złe traktowanie ze strony innych 
- ze strachu przed opuszczeniem oraz z braku poczucia, że zasługują na szacunek. 
Mogą mieć problem z postawieniem zdrowych granic. Często charakteryzuje je brak 
asertywności, więc mogą przejawiać ryzykowne zachowania. Chcą przypodobać 
się innym i bardzo obawiają się odrzucenia. „Przyklejają się” do innych. Zrobią dużo, 
by nie stracić znajomości, nawet jeśli przynosi im ona szkodę czy sprawia przykrość. 
Może być im trudno poprosić o pomoc, również dlatego, że z reguły obwiniają siebie 
o swoje kłopoty i uważają, że zasłużyli na negatywne konsekwencje.

Osoby o niskiej samoocenie często nie chcą angażować się w wykonywanie zadań 
lub podejmowanie działań, a jeśli podejmują się wykonania jakiegoś zadania, mogą 
zrezygnować z niego przy pojawieniu się pierwszych trudności - brak im wiary w to, 
że są w stanie osiągnąć sukces, że są w stanie zdobyć odpowiednią wiedzę czy 
umiejętności do radzenia sobie ze stojącym przed nimi wyzwaniem. W związku z tym, 
mogą doświadczać niskiego poziomu motywacji do nauki, nie wierząc, że poradzą 
sobie z opanowaniem zadanego w szkole materiału.

Niska samoocena może prowadzić również do nadmiernego krytykowania innych 
osób. Jeśli czuję się ze sobą źle, mogę zawsze znaleźć w innych ludziach jakieś wady, 
krytykować je i skupiać się na nich, przez co będę się czuł(a) lepiej z samym(ą) sobą. 
Jeśli obgadam koleżankę, to inne dziewczyny z klasy i moi rodzice nie będą jej lubić, 
a za to może bardziej polubią mnie, a rodzice docenią, jakie mają dobre dziecko. Jeśli 
skrytykuję kolegę i pośmiejemy się z innymi z niego, klasa bardziej mnie zaakceptuje 
i może nie zauważy moich wad.

Jakie konsekwencje niesie za sobą zbyt wysoka 
samoocena?
Osoby o zbyt wysokiej samoocenie mogą być zapatrzone w siebie i aroganckie. 
Często uważają, że nikt nie jest tak dobry jak one i nikt nigdy im nie dorówna. Mogą 
myśleć, że wszystko robią najlepiej i że w ogóle mogą robić wszystko. Często nie 
znają swoich słabych stron, nie podchodzą krytycznie do tego, co mówią i co robią. 
Takie osoby nierzadko uważają, że nie popełniają błędów, a winą za niepowodzenia 
obarczają kogoś innego. Jeśli nie powiedzie im się na sprawdzianie, mogą obwinić 
za to nauczyciela (ułożył zły test, zadał podchwytliwe pytania), mogą również tłuma-
czyć niepowodzenie warunkami panującymi w klasie (było zbyt głośno, zbyt gorąco), 
mogą również obniżać wartość danego przedmiotu szkolnego lub nauki w ogóle 
(matematyka do niczego mi się nie przyda, szkoła jest głupia i do niczego niepo-
trzebna). Mogą podejmować się wyzwań, którym nie sprostają, ale nie będą chciały 
wziąć odpowiedzialności za niepowodzenie.

Osoby o zbyt wysokiej samoocenie z reguły mają trudności w relacjach z innymi 
ludźmi. Głównie dlatego, że w ich ocenie nikt nie jest tak dobry jak oni, ludzie są pełni 
wad, ale za to oni sami nie mają żadnej refleksji nad swoim zachowaniem, katego-
rycznymi stwierdzeniami mogą krzywdzić innych i nawet tego nie zauważać.
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Jaka w takim razie powinna być samoocena i jaki jej rodzaj 
wspierać w młodych osobach?
Najlepiej jeśli samoocena jest adekwatna. Jest to taki rodzaj myślenia o sobie, 
który najbardziej odpowiada obiektywnej rzeczywistości. Osoba taka dobrze siebie 
zna, wie, co lubi, a czego nie lubi, wie, w czym jest dobra, a w jakich obszarach ma 
trudności. Co więcej, osoba z adekwatną samooceną akceptuje swoje słabsze 
strony i nie ma poczucia, że sprawiają one, iż jest kimś gorszym czy mniej warto-
ściowym - rozumie, że każdy człowiek ma pewne talenty i mocne strony, nie pragnie 
być najlepsza we wszystkim. Osoba z adekwatną samooceną czuje się pełnowar-
tościowym człowiekiem, niezależnie od osiąganych sukcesów czy doznawanych 
niepowodzeń. Jest zadowolona z tego, kim jest - nie znaczy to wcale, że jest osobą 
pozbawioną motywacji do zmiany i rozwijania siebie czy do osiągania sukcesów - 
znaczy to tylko tyle, że nie uzależnia poczucia własnej wartości od osiągnięć mate-
rialnych, naukowych, podziwu innych. Najczęściej taka osoba w ogóle nie porównuje 
się z innymi ludźmi - wie, że nie ma to sensu, ponieważ każdy człowiek jest wyjąt-
kowy i unikatowy i każdy ma swoje mocne i słabe strony. Dzięki temu, że docenia 

siebie, potrafi również docenić innych - sukcesy innych osób nie są dla niej zagro-
żeniem, może doceniać mocne strony innych ludzi, może cieszyć się ich osiągnię-
ciami, ponieważ nic nie ujmują jej jako osobie. Osoba z adekwatną samooceną wie, 
jakich zadań może się podjąć i wie, jakich nie może lub nie chce wykonywać. Jest 
osobą stawiającą zdrowe i jasne granice, ale także szanującą granice innych ludzi. 
Osoby z adekwatną samooceną mają z reguły pozytywne i głębokie relacje z innymi, 
ponieważ potrafią docenić każdego człowieka za jego dobre cechy oraz obdarzają 
wszystkich szacunkiem wynikającym z poczucia, że każdy człowiek jest osobą warto-
ściową i nie trzeba z nikim konkurować o to, kto jest lepszy.

Elementy składowe samooceny mogą pochodzić z trzech 
źródeł:
•	 oceny odzwierciedlonej - powstającej na podstawie świadomości tego, co inni 

myślą o nas,

•	 porównań z innymi - z rówieśnikami, z dorosłymi - porównywane są rzeczy czy 
umiejętności ważne dla indywidualnych ludzi,

•	 autopercepcji - tego, jak sami postrzegamy siebie, jak interpretujemy swoje 
zachowania i motywacje.

Samoocenę możemy opisać na kilku wymiarach.
Samoocena specyficzna a samoocena globalna.

Samoocena specyficzna dotyczy konkretnych aktywności, np. samoocena w kontek-
ście umiejętności grania na jakimś instrumencie, pływania, zdolności plastycznych. 
Samoocena globalna to suma ocen specyficznych. Mimo wysokiej samooceny 
specyficznej w danym zakresie, samoocena globalna może być niska.

Samoocena jawna a samoocena utajona.

Samoocena jawna to świadome przekonanie o własnej wartości, czyli takie, które 
potrafimy opisać słowami. Natomiast samoocena utajona pozostaje niedostępna 
naszej świadomości, ale wpływa na nasze zachowania w nie mniejszym stopniu. 
Osoby mające wysoką samoocenę jawną a niską utajoną mogą reagować w bardzo 
obronny sposób na informacje zagrażające ich poczuciu własnej wartości.
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Rodzaje poczucia własnej wartości
W kontekście poczucia własnej wartości możemy mówić o jego dwóch rodzajach - 
wewnątrz-zależne oraz zewnątrz - zależne.

Poczucie własnej wartości wewnątrz - zależne wynika z naszych własnych prze-
konań, z wiary we własne możliwości i umiejętności. Mamy świadomość, że realizu-
jemy swoje marzenia i cele, wierzymy, że jesteśmy w stanie sprostać wymaganiom 
życiowym. Ten rodzaj poczucia własnej wartości bazuje również na naszych prze-
szłych doświadczeniach i wcale nie dotyczy tylko osób, którym zawsze wszystko się 
udawało. Bardziej chodzi tutaj o to, że osoby takie, gdy dotknie ich niepowodzenie, 
biorą na siebie odpowiedzialność za te elementy, na które miały wpływ, wyciągają 
z takiej sytuacji wnioski na przyszłość i rozumieją, że niepowodzenie nie świadczy 
o nich źle jako o ludziach, tylko spowodowały je okoliczności zewnętrzne oraz brak 
konkretnych umiejętności czy dobrego przygotowania. To powoduje, że rozumieją, iż 
na okoliczności zewnętrznie nie miały wpływu, a z własnych niedociągnięć wyciągają 
wnioski i wiedzą, jakiego błędu w przyszłości nie popełnić.

Zewnątrz-zależne poczucie własnej wartości bazuje na opinii innych osób na nasz 
temat i opiera się na dwóch filarach;

1. Poczucie wartości Na podstawie wyglądu - osoba czuje się wartościowym czło-
wiekiem, kiedy spełnia kanon piękna obowiązujący w jej kulturze czy społeczności, 
w jakiej się obraca. Takie osoby myślą, że będą wartościowe, gdy schudną, gdy 
odpowiednio wyrzeźbią mięśnie, gdy będą mieć modne ubranie, gdy nałożą makijaż, 
gdy będą mieć piękne paznokcie, nie będą mieć siwych włosów, gdy będą mieć 
drogi modny zegarek czy najnowszy telefon. Zewnątrz-zależne poczucie własnej 
wartości może przejawiać się w nadmiernym eksponowaniu majętności swojej, czy 
w przypadku uczniów - ich rodziców. Części z takich osób może zależeć na osią-
gnięciu wyglądu nie tyle wzbudzającego podziw, ile wzbudzającego strach - i z tego 
strachu będą czerpać poczucie własnej wartości;

2. Poczucie wartości na podstawie osiągnięć - osoba czuje się wartościowym czło-
wiekiem, gdy osiąga sukcesy - czy to naukowe, czy w pracy. Gdy może pochwalić 
się kolejnym ukończonym kursem, kolejnym tytułem naukowym, najwyższą średnią 
w szkole, czerwonym paskiem na świadectwie czy najwyższym zdobytym szczytem, 
przebiegniętym maratonem. U uczniów mogą to być osoby, które rywalizują w dużej 

ilości zawodów czy olimpiad z różnych przedmiotów, chcąc pokazać, że są najlepsze 
w całej Polsce.

Zewnątrz-zależne poczucie własnej wartości może być w niezamierzony i nieświa-
domy sposób wspierane przez niektórych rodziców. Dzieci nastawione na osiągnięcia 
edukacyjne i sukcesy w zajęciach pozaszkolnych są z reguły osobami grzecznymi, 
współpracującymi, pilnymi. Osiągane sukcesy, pracowitość, skupienie dziecka na 
celu, mogą wzbudzać w niektórych rodzicach poczucie dumy i zadowolenia z dziecka 
oraz uciszać obawy o jego przyszłość. Chwaląc, zauważając i poświęcając więcej 
pozytywnej uwagi dzieciom najlepiej uczącym się, możemy w niezamierzony sposób 
wzmacniać w nich zewnątrz-zależne poczucie własnej wartości, natomiast przy-
czynić się do obniżenia się samooceny u rodzeństwa doświadczającego np. trud-
ności w nauce (czy to z powodu depresji, dysleksji czy innych zaburzeń rozwojowych). 
Rodzic może w niezamierzony sposób wzbudzić w dziecku poczucie, że na miłość 
i pozytywną uwagę rodzica trzeba zasłużyć, że nie jest kochane bezwarunkowo, że 
musi być najlepsze, by rodzic je kochał.

Chcielibyśmy również zwrócić Państwa uwagę na fakt, że chociaż (jak pisaliśmy na 
wstępie) samoocena i poczucie własnej wartości mogą stanowić czynniki chroniące 
przed zaburzeniami psychicznymi, to jednak pamiętać należy, że zaburzenia takie jak 
depresja czy zaburzenia lękowe są chorobami, których występowanie spowodowane 
jest wieloma czynnikami i adekwatna samoocena oraz poczucie własnej wartości 
nie są magiczną formułą, która na pewno ochroni Państwa dzieci. Są to również 
choroby o konkretnych objawach i symptomach i może być tak, że jeśli zachoruje na 
nie dziecko, które do tej pory wykazywało adekwatną samoocenę i zdrowe poczucie 
własnej wartości, jego myślenie o sobie może ulec diametralnej zmianie - właśnie 
w wyniku choroby.

Pamiętajcie Państwo, że przytoczone przez nas przykłady są tylko tym - przykła-
dami. Nie jest tak, że można podać wyczerpującą listę sytuacji czy cech charakte-
rystycznych dla wszystkich osób z poszczególnymi typami samooceny i poczucia 
własnej wartości. Każdy człowiek jest inny i każdy ma zbiór swoich własnych unikato-
wych cech i zachowań. Warto również pamiętać, że samoocena i poczucie własnej 
wartości nie utrzymują się przez całe życie na stałym poziomie i nie jest tak, że raz 
osiągnięte adekwatne ich poziomy pozostaną takie już na zawsze. Przez cały czas 
musimy dbać o zachowanie odpowiedniego myślenia #dobrzeosobie.
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Rozwój i zmiany w samoocenie u dzieci
Rodzice dzieci z zaniżoną samooceną mogą borykać się z wieloma trudnymi 
emocjami i doświadczeniami. Nie jest łatwo być rodzicem dziecka, które myśli i mówi 
o sobie jako o człowieku bezwartościowym, nic nieumiejącym, niewartym miłości. 
Takie stwierdzenia płynące z ust nawet już 8-letnich dzieci mogą ranić i przerażać 
rodziców. W reakcji na takie ich zachowanie mogą się w rodzicu uruchamiać różne 
emocje i mechanizmy. Może pojawić się złość i agresja w stosunku do dziecka. Może 
pojawić się potrzeba zbagatelizowania zgłaszanych myśli poprzez mówienie: “Nie 
mów takich głupot”, “Wyrośniesz z tego”, “Mamusię/Tatusia bardzo krzywdzi, jak tak 
mówisz”. Rodzice mogą również zacząć gorączkowo i często zapewniać dzieci o ich 
nadzwyczajnej wartości, chwalić za najdrobniejsze sukcesy, pokazywać i przeko-
nywać, jak dużo już w życiu osiągnęły. I choć taka reakcja rodziców jest jak najbar-
dziej zrozumiała, nie przynosi zamierzonego skutku - ponieważ dzieci z zaniżoną 
samooceną są ekspertami w torpedowaniu własnych sukcesów, a wszelkie stra-
tegie skupiające się bezpośrednio na dziecku, mogą tylko pogorszyć jego ocenę 
siebie - z tego względu, że dzieci i młodzież z zaniżoną samooceną już i tak są bardzo 
skupione na sobie (i swoich wadach oraz niepowodzeniach), a często ta uwaga 
rodziców tylko jeszcze utwierdza je w przekonaniu, że bez przerwy są obserwowane, 
a co gorsza - oceniane.

Bardzo ważne jest, żeby posiadali Państwo wiedzę dotyczącą rozwoju samooceny 
oraz jej zmian w biegu życia dziecka i nastolatka, tak by wiedzieć, które zachowania 
mogą Państwa zaniepokoić, a które stanowią tak zwaną „normę rozwojową” - czyli 
są normalnym etapem przez jaki przechodzi większość dzieci prawidłowo rozwija-
jących się.

Dla dzieci i młodzieży w każdym wieku do zbudowania adekwatnej 
samooceny ważne jest zaspokojenie potrzeb z trzech wymienionych poniżej 
obszarów.

1. Relacji - utrzymywania ciepłych, przyjaznych kontaktów z rodzicami, rodzeństwem, 
dziadkami i dalszą rodziną. Jeśli rodzina jest mała lub niepełna, warto zadbać 
o kontakty z przyszywanymi „ciociami” i „wujkami” - chodzi tutaj o przyjazny kontakt 
z innymi dorosłymi. Równie ważne jest utrzymywanie pozytywnych i ciepłych 
kontaktów z rówieśnikami: z przyjaciółmi, z kolegami i koleżankami z przedszkola/

szkoły lub z podwórka. Rolą nauczyciela w tym obszarze może być dbanie 
o pozytywne relacje pomiędzy dziećmi w klasie, budowanie ich wspólnoty, poczucia 
bycia zgranym zespołem.

2. Kompetencji - Kompetencji - znalezienia czegoś, w czym dzieci mają poczucie, 
że są dobre, w czym mogą się spełniać. Ważne, by zapewnić dziecku czy młodemu 
człowiekowi dostęp do różnych zadań, nauczyć dzieci zdobywania samodzielnie 
wiedzy - tak, by były one przekonane, że bez pomocy rodziców uczą się, zdobywają 
doświadczenie, rozwiązują problemy.

2. Wyboru - możliwości podejmowania decyzji o sobie (oczywiście stosownie do 
wieku i poziomu rozwoju oraz możliwości, jakie zapewnia placówka), wybierania tego, 
co dla nich ważne, w co chcą się zaangażować, w co chcą się ubrać, itd.

Zapraszamy do zapoznania się z opisem etapów rozwoju samooceny. Przedsta-
wiamy także podpowiedzi, co na danym etapie mogą zrobić rodzice, by wspierać 
rozwój jej adekwatnego poziomu. 

Ponieważ dzieci młodsze niż 2 lata dopiero rozwijają pełną świadomość siebie jako 
odrębnej istoty, a słów “ja”, “moje”, “mi” zaczynają używać w wieku 18-27 miesięcy, 
o rozwoju SAMOoceny możemy mówić w kontekście dzieci powyżej lat 2.

Przedstawione poniżej etapy rozwoju samooceny są modelowym i uśrednionym 
statystycznie “wzorem”. Pamiętajmy jednak, że samoocena uzależniona jest od 
bardzo wielu czynników - w tym czynników biologicznych (jak temperament), indy-
widualnych predyspozycji, indywidualnych doświadczeń życiowych czy przeby-
tych chorób. Każdy z nas jest inny, przedstawione etapy dotyczą większości dzieci 
i młodzieży w danym wieku, jednak odstępstwa od opisanego modelu niekoniecznie 
muszą od razu oznaczać kłopoty. Warto przyglądać się swoim dzieciom, warto inte-
resować się ich rozwojem, a w przypadku wątpliwości koniecznie zasięgnąć opinii 
profesjonalisty. Wielu ważnych informacji o budowaniu samooceny nie uwzględni-
liśmy w ulotce ze względu na jej ograniczoną objętość. Zapraszamy osoby zaintere-
sowane do pogłębiania tematu.
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Wiek 2-4 lata
Etap zwany etapem „patrz na mnie”. Dzieci w tym wieku mają z reguły zbyt wysoką 
samoocenę, ponieważ nie są w stanie spojrzeć na siebie obiektywnie „z zewnątrz”, 
czują, że wszystko potrafią i nie znają jeszcze swoich ograniczeń. 

Bardzo lubią być w centrum uwagi, często proszą, by patrzeć na to, co robią, doma-
gają się pełnej uwagi rodzica. Kwitną, gdy są chwalone, gdy rodzic jest na nich 
skupiony, a druzgocący jest dla nich zupełny brak uwagi. Mając na względzie ten 
etap rozwojowy dziecka, bardzo szkodliwe dla niego jest karanie go brakiem uwagi. 
Dotkliwie przeżywają krytykę, ponieważ nie mają rozwiniętych mechanizmów 
radzenia sobie z emocjami. Gdy samoocena dziecka w tym wieku jest zaniżona ze 
względu na jego indywidualne doświadczenia, może ono unikać eksplorowania 
otoczenia, podejmowania wyzwań, może ono łatwo się poddawać czy rozpaczliwie 
płakać przy pierwszych trudnościach. Destrukcyjnie na poziom bezpieczeństwa, 
a co za tym idzie na samoocenę dziecka, mogą wpływać takie wydarzenia jak pobyt 
w szpitalu bez opiekuna, choroba dziecka lub opiekuna albo utrudniona relacja 
z ważnymi dla dziecka osobam

JAK BUDOWAĆ adekwatną samoocenę u dziecka w tym 
wieku?
Należy wspierać u dziecka ciekawość świata i chęć doświadczania nowych rzeczy. 
Gdy dziecko dzieli się z nami swoim sukcesem, możemy pochwalić efekt, ale bardzo 
ważne jest, byśmy starali się uczyć dziecko doceniania włożonego przez nie wysiłku, 
byśmy mówili o radości, jaką odczuwamy my i dziecko oraz byśmy zauważyli 
i podkreślili istotność procesu powstawania czy uczenia się nowej rzeczy. 

Jeśli dziecko podejmuje się jakiejś niepożądanej lub szkodliwej czynności, nie zabra-
niajmy mu jej robienia mówiąc „nie wolno”, a raczej zaproponujmy w zamian wyko-
nanie jakiejś innej czynności czy zadania, np. w restauracji zamiast mówienia „nie 
uderzaj nożem w talerz!” zaproponujmy „a może pokolorujemy obrazki, które przy-
niosła pani kelnerka?”. W tym okresie dzieci budują obraz bycia skutecznym lub 
nieskutecznym i warto skupić się na umożliwieniu dziecku osiągnięcia sukcesu w jak 
największej ilości zadań, nawet tych przez nas uznawanych za błahe.

Wiek 5-7 lat
Jeśli nie nastąpią wydarzenia zaburzające budowanie samooceny (np. dozna-
wanie przemocy rówieśniczej w przedszkolu), w tym wieku dzieci z reguły charak-
teryzują się raczej wysoką samooceną, ponieważ porównują to, co już potrafią do 
wcześniejszych etapów, a postęp w tym wieku u dziecka jest bardzo szybki. 

Na tym etapie dla dziecka bardzo ważne jest sprawiedliwe traktowanie. Dzieci mają 
potrzebę upewniania się, że zasady i wymagania są dla wszystkich takie same, czy to 
w obrębie rodzeństwa czy kolegów i koleżanek z przedszkola lub szkoły. Pozwala im to 
odczuć, że wszystkie dzieci mają tę samą wartość. Dzieci zyskują w tym wieku świado-
mość tego, że są oceniane przez innych; powoli zaczynają formułować osądy o sobie 
samych jako dobrych lub słabych w niektórych dziedzinach. Z reguły jednak wciąż myślą 
o sobie w sposób nierealistycznie pozytywny. Niska samoocena może się pojawić u dzieci, 
jeśli wystąpią u nich trudności np. w nauce czynności, które inne dzieci już potrafią dobrze 
wykonywać. W tym okresie bardzo ważne jest budowanie relacji z rówieśnikami, dzieci 
potrzebują być częścią grupy.

Niepokoić można się wtedy, gdy dziecko nie potrafi powiedzieć, w czym jest dobre, gdy 
nie ma marzeń na przyszłość, gdy mówi o sobie, że jest głupie lub złe. Szczególnie zanie-
pokoić powinniśmy się wtedy, gdy dziecko mówi, że nie chce żyć, że nie warto dalej żyć 
lub że nic dobrego go w życiu nie czeka.
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JAK BUDOWAĆ adekwatną samoocenę u dziecka w tym wieku?

Na tym etapie dobrze jest wspierać dziecko (nie wyręczać!) w opanowywaniu 
nowych umiejętności oraz szlifowaniu tych, z którymi jeszcze ma trudności. Wyka-
zujmy entuzjazm dla jego pomysłów, doceniajmy jego postępy, wytrwałość - nawet 
jeśli finalnie nie uda mu się osiągnąć sukcesu. Zadbajmy również o relacje z rówieśni-
kami, o kontakty zarówno z dziećmi w tym samym wieku, jak i starszymi (od których 
mogą się czegoś nauczyć), jak i młodszymi (dla których mogą być ekspertami).

Wiek 8-10 lat
Wiek zwany okresem osądzania siebie. Jest to moment, w którym dzieci zaczynają 
być zdolne do realistycznego porównywania się z innymi i widzą, że nie zawsze 
(a nawet rzadko) są najlepsze we wszystkim. Z reguły zaczynają widzieć siebie 
w bardziej negatywnym świetle niż na wcześniejszych etapach.

Stają się często surowe i bardzo krytyczne w stosunku do siebie. Zaczynają zdawać 
sobie sprawę z przepaści pomiędzy tym, kim są a kim chciałyby być. A przy tym 
ciężko im zrozumieć, że uczenie się jest procesem długotrwałym, natomiast zdoby-
wanie umiejętności wymaga wysiłku i czasu. Gdy coś im nie wyjdzie za pierwszym 
razem, momentalnie dochodzą do wniosku, że nie są w tym dobre i nigdy się tego nie 
nauczą.

Na tym etapie dzieci zdają sobie sprawę z tego, że mogą mieć cechy zarówno pozy-
tywne jak i negatywne i są w stanie wymienić i jedne i drugie. Niepokój wzbudzać 
powinna sytuacja, w której dziecko potrafi powiedzieć o sobie wyłącznie same nega-
tywne rzeczy. Dzieci zaczynają chronić swoją samoocenę, np. poprzez obniżanie 
znaczenia wydarzeń lub umiejętności (jestem słabym piłkarzem, ale to nieważne, 
bo piłka nożna i tak jest głupia). Dzieci zaczynają chronić swoją samoocenę również 
poprzez nadmierne krytykowanie i obniżanie wartości innych osób. Mogą również 
celowo budować relacje z dziećmi słabszymi od siebie (by wyglądać lepiej na ich 
tle) lub z takimi, którym imponują i mogą je zdominować. Ochroną samooceny są 
również wybuchy złości i płaczu w reakcji na najmniejszą krytykę ze strony rodzica 
czy nauczyciela, które przenoszą uwagę wszystkich z niepowodzenia na zachowanie 
dziecka, ale zdarzają się również dlatego, że wciąż mechanizmy regulacji emocji 
dopiero się w dziecku wykształcają.

JAK BUDOWAĆ adekwatną samoocenę u dziecka w tym wieku?

Można próbować łagodzić ich surową ocenę siebie poprzez zamienianie kategorycz-
nych negatywnych komunikatów, np. “Niczego nie umiem dobrze zrobić!” na ”Akurat 
to zadanie sprawia Ci trudność”. Możemy również wesprzeć dziecko, wyrażając wiarę 
w to, że jeśli nie porzuci prób opanowania danej czynności, na pewno w końcu ją 
opanuje. Cierpliwie czekajmy, aż podejmie wszystkie próby, których potrzebuje, by 
opanować daną umiejętność. Pomóżmy mu również zauważyć postępy, jakich doko-
nuje. Jeśli popełni błąd, pozwólmy mu samodzielnie go naprawić.

Bardzo ważne jest, by nie porównywać dziecka do innych dzieci (np rodzeństwa,  
dzieci w szkole) i nie pokazywać, że jest w niektórych obszarach gorsze. Skupienie 
rodzica na niedociągnięciach i trudnościach prowadzi do dalszego obniżania 
samooceny. Warto również podzielić się naszymi doświadczeniami z przeszłości, 
gdy czegoś się uczyliśmy i nam również nie szło dobrze. Opowiedzmy o emocjach 
i myślach, jakie nam wtedy towarzyszyły oraz o tym, jak sobie z tym poradziliśmy. 
Dzieci w tym wieku bardzo często porównują się do rodziców, chciałyby umieć 
wszystko to, co potrafią rodzice. Być może warto, by rodzic podjął jakąś nową 
i trudną dla siebie aktywność (np. naukę gry na instrumencie), by pokazać dziecku, 
że również musi się uczyć od zera, że przeżywa trudności i towarzyszą mu czasem 
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frustracja czy smutek.

Wiek 11-13 lat
Dzieci w tym wieku są nad wyraz świadome siebie i skupione na sobie. Z reguły 
mają niską samoocenę, dużo martwią się tym, co inni o nich myślą.

W tym wieku zaczynają się (lub nie) zmiany fizyczne związane z okresem dojrzewania 
płciowego i zarówno ich pojawienie się jak i ich brak może stanowić duży problem, 
wzbudzać stres i przyczyniać się do gorszej samooceny. Na tym etapie dla dziecka 
(już nastolatka) ważne jest bycie “normalnym”, czyli nieodbieganie od swoich rówie-
śników w żadnym zakresie.

Dorastające dzieci w tym wieku opierają swoją samoocenę głównie na swoim 
wyglądzie. Warto pamiętać, że dotyczy to nie tylko dziewczynek, które mogą porów-
nywać rozwój piersi, owłosienie na nogach, szczupłość czy jakość cery - ale również 
chłopców, którzy porównują umięśnienie, wagę, owłosienie na twarzy czy wzrost.

Ponieważ dzieci w tym wieku ciągle się sobie przyglądają, porównują się do innych, 
oceniają - uważają, że wszyscy inni dookoła również bez przerwy robią to w stosunku 
do nich. Bardzo ważne jest dla nich, by “pasować” do wybranej grupy rówieśniczej, 
mogą więc dostosowywać się do niej ubiorem czy zachowaniem. Z tego powodu 
na tym etapie mogą pojawić zachowania ryzykowne lub niepożądane, gdy grupa 
rówieśnicza, do której należy dziecko, takie zachowania inspiruje.

Tak dużo, jak myślą o swoim wyglądzie, tak samo dużo myślą o popełnionych przez 
siebie błędach, nietaktach czy konfliktach z innymi. Często słyszą o sobie różne rzeczy 
od rówieśników czy innych dorosłych i bardzo się nimi przejmują. Nawet jeśli rodzicowi 
trudno to zrozumieć, należy pamiętać, że dla nich jest to bardzo ważny etap rozwojowy 
i potrzebują naszego wsparcia, a nie wyśmiewania się. Mówienie im “Nie martw się 
tym, co inni o Tobie myślą” nic nie przyniesie, ponieważ ze względu na etap rozwojowy, 
w jakim się znajdują, “niemartwienie się” nie jest dla nich możliwe. Zamiast tego można 
zapytać: “Czy ocena ze strony tych ludzi jest dla Ciebie ważna?”, “Czy ufasz ocenie 
tych osób?” lub “Czy to są dla Ciebie ważne osoby?”. Takie pytania pozwolą im zrozu-
mieć, że różni ludzie mają różne opinie na ich temat, ale nie wszystkie są i powinny być 
równie ważne. Jeśli dziecko mówi często i o wielu negatywnych komunikatach na swój 
temat, trzeba upewnić się, czy nie doświadcza w szkole przemocy.

W tym wieku samoocena dzieci może ulegać drastycznym zmianom w krótkich 
odstępach czasowych. Powodem do zmartwienia na tym etapie powinna być sytu-
acja, w której dziecko nie ma wspierających, oddziałujących na nie pozytywnie przy-
jaciół oraz gdy w ogóle unika kontaktów z rówieśnikami. Ważne, by pamiętać, że 
rówieśnicy są dla nastolatków w tym wieku kluczową grupą społeczną, jednak wciąż 
bardzo silnie potrzebują oni wspierających i troskliwych kontaktów z rodzicami.



#dobrzeosobie 11

JAK BUDOWAĆ adekwatną samoocenę u dziecka w tym wieku?

Jeśli dziecko doświadcza trudności, można pomóc mu znaleźć jakieś przyjemne 
zajęcia, w których będzie mogło wykazać się odpowiednimi umiejętnościami 
i kompetencjami. Warto poszukać wspólnie z dzieckiem różnych aktywności i grup, 
do których dziecko mogłoby dołączyć (np. grupy plastyczne czy muzyczne), tak by 
mogło poczuć się kompetentne w ważnym dla siebie obszarze oraz mogło zbudować 
relacje rówieśnicze. 

Z racji wspomnianego wcześniej skupienia na wyglądzie warto, by rodzic stanowił 
przeciwwagę dla trochę “płytkiego” podejścia nastolatka do życia (wzmacnianego 
przez popkulturę), by mówił o wyższych wartościach i ważnych obszarach życia. To, 
co rodzic może zrobić na tym etapie, to być, kochać i wspierać

Wiek 14-16 lat
W tym wieku nastolatkowie przeżywają okres poszukiwania własnej tożsamości, 
tego kim naprawdę są i co jest dla nich naprawdę ważne. Martwią się tym, że 
zachowują się inaczej w różnych środowiskach i sytuacjach i nie wiedzą przez 
to, jakie cechy naprawdę posiadają i jacy są naprawdę - bardzo ich to martwi 
i męczy.

Nastolatkowie na tym etapie są przekonani, że nikt ich nie rozumie, a już najmniej 
ze wszystkich - rodzice. Jest to prawdopodobnie okres posiadania najniższej samo-
oceny. Należy bardzo uważać na objawy depresji, nie mylić ich z prawidłowym dla 
tego wieku wahaniem emocji, ale również nie bagatelizować swoich niepokojących 
obserwacji. W tym okresie młodzi ludzie mogą podejmować zachowania ryzykowne 
(jak palenie papierosów czy spożywanie alkoholu).

JAK BUDOWAĆ adekwatną samoocenę u dziecka w tym wieku?

Młodzieży w tym wieku dobrze jest dać przestrzeń do eksperymentowania, spraw-
dzania swoich granic i możliwości, popełniania błędów oraz ustalania (częściowo) 
swoich zasad. Dobrze pamiętać o tym, by nie wracać do wydarzeń starszych niż 
sprzed miesiąca i nie wyciągać przy różnych okazjach starych błędów czy nieod-
powiedniego zachowania - nastolatkowie wciąż na nowo budują i zmieniają swoją 
tożsamość (takie jest ich zadanie rozwojowe w tym wieku). Dla nastolatka miesiąc 
temu to dawno temu, uważa się teraz za innego człowieka i bardzo źle reaguje na 
przypominanie mu tego, kim był “w przeszłości”.

W tym okresie ważne jest, by pokazać nastolatkowi niezachwianą wiarę w to, że znaj-
dzie odpowiednią dla siebie drogę. Jeśli można, należy wystrzegać się doradzania, 
decydowania, kierowania w “odpowiednią” stronę. Koniecznie unikać trzeba prze-
widywania negatywnej przyszłości, nie mówić: “Weź się w garść, bo inaczej niczego 
w życiu nie osiągniesz”.

Rodzic na tym etapie życia nastolatka powinien stanowić dla niego bezpieczną 
bazę, do której młody człowiek zawsze może wrócić w trudnych chwilach i znaleźć 
wsparcie, a z której po uspokojeniu emocji i znalezieniu nowego pomysłu na życie, 
znowu może bez obaw wyruszyć w świat.
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Wiek 17 lat i wyżej
Młodzież w tym wieku znacznie lepiej radzi sobie ze złożonością obrazu siebie. 
Zaczynają mniej potrzebować czarno-białych odpowiedzi, a za to zaczynają rozu-
mieć i akceptować, że można być bardzo towarzyskim, ale czasem potrzebować 
pobyć w samotności i nie ma w tym nic wykluczającego się czy diametralnie zmie-
niającego tożsamość osoby.

Na tym etapie samoocena jest coraz mniej uzależniona od opinii innych osób - 
nastolatkowie i młodzi dorośli mają większą jasność i świadomość tego, kim są i co 
jest dla nich ważne oraz uczą się akceptować to, że nie wszyscy będą podzielać ich 
wartości i nie wszyscy będą (i muszą) ich lubić i cenić.

W tym okresie, zakładając niezaburzone przejście poprzednich etapów, samoocena 
rośnie i stabilizuje się na adekwatnym poziomie.

Na koniec 
Jak już wspominaliśmy wcześniej, przedstawione powyżej etapy rozwojowe dotyczą 
większości dzieci rozwijających się prawidłowo i w życiu których nie wystąpiły żadne 
kryzysowe wydarzenia mogące zakłócić ten proces. Jak wiemy jednak, życie doro-
słych i dzieci bywa nieprzewidywalne, a różne wydarzenia mogą zmienić (bo wcale 
niekoniecznie zaburzyć) przedstawiony przez nas proces rozwoju samooceny. Nieza-
leżnie od tego, jakie predyspozycje indywidualne ma dziecko oraz jakie wydarzenia 
wystąpiły w jego życiu, najważniejsze jest to, by byli Państwo wyczuleni na niepoko-
jące sygnały, byście rozmawiali ze swoimi uczniami, a wszelkie poważniejsze wątpli-
wości i niepokoje konsultowali z rodzicami/opiekunami lub ze specjalistami - tak, by 
nie przegapić jakiegoś ważnego znaku ostrzegawczego. Jak wiemy, sprawna reakcja 
pozwala na zatrzymanie niepożądanego procesu i rozpoczęcie pracy nad pozy-
tywnym wizerunkiem siebie, a co za tym idzie, nad rozwijaniem dobrostanu psychicz-
nego dzieci.

O Fundacji Zobacz…JESTEM!
Fundacja Zobacz...JESTEM! działa od 2013 roku. W 2017 roku uzyskała status organi-
zacji pożytku publicznego. Realizujemy projekty finansowane i współfinansowane 
przez m.st. Warszawę. Prowadzenie tych działań oznacza, że jesteśmy organizacją 
działającą zgodnie z prawem, rozliczającą powierzane jej środki oraz składającą 
i upubliczniającą regularnie sprawozdania merytoryczne i finansowe. 

Zajmujemy się szeroko rozumianą pomocą dzieciom i młodzieży z problemami 
emocjonalnymi. W 2021 roku udzieliliśmy bezpłatnie ponad 2000 godzin pomocy 
psychologicznej.

W szczególności szukają u nas pomocy rodziny, w których pojawiają się u dzieci 
zaburzenia odżywiania się, autoagresja, depresja, gdy dzieci doznają przemocy 
rówieśniczej a także rodziny, w których dzieci doświadczają myśli samobójczych 
i dokonują prób samobójczych.

Nasze działania
•	 Prowadzimy działania edukacyjne i wspieramy rodziców, nauczycieli, wszelkie 

instytucje pracujące i pomagające na rzecz dzieci i młodzieży. 

•	 Od 9 lat prowadzimy dwie bezpłatne grupy wsparcia: dla rodziców dzieci choru-
jących na zaburzenia odżywiania się oraz dla rodziców dzieci chorujących na 
depresję, samookaleczających się i będących w kryzysie samobójczym. 

•	 Działania skierowane są do dużej grupy odbiorców, osób na co dzień współ-
uczestniczących w życiu dzieci i młodzieży. 

•	 Prowadzimy spotkania edukacyjne dla rodziców i opiekunów, warsztaty integra-
cyjne i psychoprofilaktyczne dla uczniów warszawskich szkół i nie tylko. 

•	 Naszym celem jest objęcie opieką młodych ludzi mieszkających poza miastem 
stołecznym, w mniejszych miastach i na wsiach, gdzie jeszcze trudniej niż 
w Warszawie uzyskać pomoc. 

Projekt Załóż Pewność Siebie

Jednym z naszych ogólnopolskich działań skierowanych do dzieci i młodzieży jest 
projekt Załóż Pewność Siebie. Powstał on w trakcie pierwszej fali pandemii, kiedy 
wszyscy doświadczaliśmy twardego lockdownu w domach i baliśmy się tego, 
co może przynieść najbliższa przyszłość. Młodzi ludzie, którzy sami przeszli kryzys 

https://zobaczjestem.pl/
https://linktr.ee/zalozpewnoscsiebie
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psychiczny, postanowili w tym czasie zrobić coś dobrego dla innych młodych ludzi. 
Projekt można obserwować w mediach społecznościowych ( Instagram , Facebook )
lub współuczestniczyćw tworzeniu treści. 

Poczucie własnej wartości i pewność siebie to kluczowe elementy zdrowia 
psychicznego, a co za tym idzie dobrego funkcjonowania i radzenia sobie z wyzwa-
niami, jakie stawia przed nami rzeczywistość. 

Dla Fundacji Zobacz…JESTEM! projekt Załóż Pewność Siebie stanowi platformę dzia-
łania, w ramach której chcielibyśmy uświadamiać społeczeństwu, jak ważnym 
procesem jest wychowywanie dzieci poprzez ich wzmacnianie.

Profilaktyka samobójstw

Wśród krajów europejskich Polska zajmuje drugie miejsce pod względem liczby 
samobójstw dokonywanych przez dzieci i młodzież. Każdego roku w naszym kraju 
skutecznie odbiera sobie życie ponad 100 dzieci w wieku od 6 do 18 roku życia. To 
dokładnie tyle, ile ginie w wypadkach samochodowych. Szacuje się, że prób samo-
bójczych może być nawet 200 razy więcej. Kryzys w psychiatrii, którego rozwiązanie 
będzie trwało wiele lat, niesie za sobą realne zagrożenie dla młodego pokolenia. 

Jako Fundacja prowadzimy działania związane z profilaktyką samobójstw dzieci 
i młodzieży. Prowadzimy stronę zobaczznikam.pl oraz kampanię Zobacz… Znikam na 
Facebooku, gdzie edukujemy, podpowiadamy, gdzie szukać pomocy i na co zwracać 
uwagę.

Naszym nadrzędnym celem jako Fundacji jest ratowanie życia, niesienie pomocy 
tym, u których pojawił się już kryzys psychiczny, ale również zapobieganie wystę-
powaniu kryzysów poprzez wzmacnianie dzieci, młodzieży, ale również rodziców, 
nauczycieli i innych osób pracujących z dziećmi lub na ich rzecz.

Zadanie publiczne pn. #dobrzeosobie współfinansuje Urząd Marszałkowski 
Województwa Mazowieckiego - Biuro ds. Koordynacji i Wspierania Edukacji.

W ramach naszej działalności w chwili obecnej prowadzimy 
bezpłatne:
•	 warsztaty dla rodziców i opiekunów oraz profesjonalistów pracujących z dziećmi i 

młodzieżą z tematyki depresji, zaburzeń odżywiania się i uzależnień,

•	 grupę wsparcia dla rodziców dzieci i młodzieży dokonujących samookaleczeń, 
zmagających się z myślami samobójczymi oraz dla rodziców w żałobie,

•	 grupę wsparcia dla rodziców dzieci i młodzieży zmagającej się z zaburzeniami 
odżywiania się.

Zapraszamy Państwa serdecznie do podjęcia się działalności wolontariackiej 
w naszej Fundacji. Kontakt:  wolontariat@zobaczjestem.pl

Informacje o aktualnie przez nas prowadzonych działaniach można znaleźć na 
naszej stronie internetowej:  www.zobaczjestem.pl

Kontakt
Fundacja Zobacz…JESTEM

Numer telefonu: (+48) 883-337-883 lub  (+48) 883-336-883

E-mail: kontakt@zobaczjestem.pl

https://www.instagram.com/zalozpewnoscsiebie/
https://www.facebook.com/zalozpewnoscsiebie
https://www.facebook.com/zalozpewnoscsiebie
http://zobaczznikam.pl/
https://www.facebook.com/zobaczznikam
http:// wolontariat@zobaczjestem.pl
http:// www.zobaczjestem.pl
http://kontakt@zobaczjestem.pl

