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Stowem wstepu

Jako Fundacja zajmujgca sig na co dzieh zdrowiem psychicznym dzieci i mtodziezy
bardzo cieszymy sie, ze mogliSmy stworzy¢ materiaty, ktére wtasnie trafity do
Panstwa rgk. Kazdego dnia nasi psychologowie i terapeuci przyjmujg mtodych
pacjentdw chorujgcych na zaburzenia odzywiania sie, zmagajqcych sie z depresjg
i mySlami samobdjczymi, dokonujgcych samookaleczenh. Czesto jesteSmy proszeni
o interwencje w szkole lub o przeprowadzenie warsztatdw wspierajgcych dzieci

I mtodziez lub nauczycieli.

Okres dorastania jest trudny dla mtodych ludzi oraz ich otoczenia - domowego

i szkolnego. Niniejsza publikacja skierowana jest do rodzicdéw i dotyczy poczucia
wtasnej wartosci dzieci i mtodziezy. Ma na celu pomaéc zrozumie€ zachowania dzieci
wynikajgce z zachwianej samooceny. Daje tez wskazéwki jak radzi€ sobie z trudnymi
emocjami dzieci w kazdym wieku.

Zamiast leczyé¢, warto zapobiegaé

Celem projektu #dobrzeosobie, ktérego czesciq sq te materiaty kierowane do
nauczycieli, jest osiggniecie poprawy zdrowia psychicznego mtodych oséb. Chcemy
wspolnie z Pahstwem opowiedzie€C miodziezy oraz rodzicom o tym, czym jest
poczucie wtasnej wartosci, pewnos¢ siebie i samoocena, poniewaz sq to czynniki
wymiernie i w duzym stopniu wptywajgce na jakosé zycia (réwniez nas, dorostych!).
W polskim spoteczefnstwie przyjeto sie uwazac, ze dobre myslenie, a tym bardziej
mowienie o sobie, jest czym$ negatywnym, chwaleniem sig i brakiem skromnosci.
Chcielibydmy razem z Pafstwem odczarowaé ten mit i przekonaé miodziez (i nas
wszystkich!) do zmiany myslenia o mysleniu o sobie. Poczucie wiasnej wartosci

| pewnoS¢ siebie oraz adekwatna samoocena wptywajg na poczucie szczgsciq,
satysfakciji z zycia, a takze na nasze relacje z innymi osobami. Obszary te sq kluczowqg
czesciq dziatan na rzecz profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.

Czym w takim razie jest pewnos¢ siebie, czym samoocena a czym poczucie
wiasnej wartosci? Przyjrzyjmy sie blizej tym pojeciom.
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Pewnos¢ siebie

jest to taka postawa wobec samego siebie, kiedy czujemy sig ze sobq dobrze,
jesteSmy pewni poczucia wtasnej wartosci. Osoby pewne siebie wierzg w swoje
mozliwosci i umiejetnoéci. Majg zaufanie do siebie, chetnie prébujqg nowych rzeczy

i sQ gotowe na nowe nieznane doSwiadczenia, poniewaz wierzqg, ze posiadajqg zdol-
noS¢ poradzenia sobie z nimi, a jesli takiej zdolnosci nie majqg, wierzqg, ze sq w stanie
nauczy¢ sie wszystkich potrzebnych umiejetnosci. Pewnos¢ siebie moze by¢ ogdlnym
poczuciem o sobie, jednak rowniez moze odnosic sig do konkretnych aspektéw zyciaq,
np. mozna by¢ pewnym siebie w obszarze sportu, ale odczuwac brak pewnosci
siebie w kontaktach spotecznych czy w obszarze muzycznym.

Dziecko pewne siebie to takie, ktére chetnie podejmuje sie nowych zadan, nawet
takich, ktérych nigdy wczesniej nie wykonywato. Nie boi sie sprébowac nowej zjezdzali
na basenie, z zaciekawieniem podejdzie do propozycji nauczenia sie gry na instru-
mencie, chetnie pozna nowe osoby.




Samoocenda

Jest tym, jak siebie widzimy, najczeSciej w porébwnaniu z innymi osobami z naszego
otoczenia. Z reguty dotyczy naszego wyglgdu lub cech charakteru, tego czy
oceniamy siebie jako ludzi atrakcyjnych fizycznie, ale takze pod wzgledem tego, jacy
jesteSmy - jakie mamy cechy i czy sq one postrzegane przez innych (a takze przez
nas samych) jako pozytywne czy negatywne.

Uczen o adekwatnej samoocenie to taki, ktory wie, jakich zadanh moze sig
podjgc - jest Swiadomy swoich umiejetnosci, ale rowniez swoich brakéw.
Wazne, by pamietaé, ze Swiadomos¢ brakow nie przekiada sie na zte czy
negatywne myslenie o sobie, a raczej na myslenie odpowiednie do sytuacji.
Uczen o adekwatnej samoocenie moze powiedziec: ,,jesli chodzi o bal
maturalny, nie podejme si¢ strony organizacyjnej, bo nie jestem w tym dobry,
ale moge poméc przygotowaé dekoracje, poniewaz mam talent plastyczny”.

Poczucie wiasnej wartosci

Jest stanem, w ktérym akceptujemy siebie jako cztowieka i uznajemy swojq wartosé
tylko dlatego, ze jesteSmy a nie za to, jacy jesteSmy czy co osiggneliSmy. Poczucie
wtasnej wartosci to wiara w to, ze mamy swoje prawa i ze nie musimy na nie
zastuzy€, ale réwniez akceptacja tego, ze inne osoby majg te same prawa. Poczucie
wtasnej wartosci jest wiarq w to, ze jest sie wystarczajgcym takim, jakim sie jest, ze
zastuguje sie na dobre rzeczy i ma sie prawo do szczescia.

Uczeh o odpowiednim poczuciu wtasnej wartoSci bedzie umiat stawia¢ granice
swoim réwiesnikom, ale takze w pewnym stopniu nauczycielowi. Bedzie protestowat,
gdy bedzie miat poczucie niesprawiedliwego traktowania siebie, ale réowniez kolegow
i kolezanek z klasy. Taki uczeh bedzie wykazywat asertywnos¢, pewnos¢ siebie oraz
adekwatng samoocene.

Nasza samoocena i pewnosc¢ siebie bazuje na szesciu aspektach naszego zycia

(6 filaréw pewnosci siebie).

- Swiadome zycie - znamy siebie, wiemy, co lubimy. Wiemy, kim jeste$my, jakie
mamy wartosci. Dokonujemy wyboréw zgodnie z naszq tozsamosciq, ze Swiado-

mosciq konsekwencji podejmowanych przez nas decyzji. W Swiadomym zyciu nie
unikamy odpowiedzialnoSci za nasze decyzje i dziatania.
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Samoakceptacja - dbanie o siebie i swoje potrzeby, troszczenie sie o swoje
marzenia, pragnienia, uczucia, uznanie swoich emocji, tego kim jesteSmy, swoich
ograniczeh i mocnych stron, swojego wyglqdu, upodoban, charakteru.

Odpowiedzialnosc za siebie - Swiadomos¢, ze nasze zycie nalezy do nas, ze to my
nim kierujemy. Nasza przeszto$¢ uksztattowata nas w pewnym stopniu, ale teraz
to my mozemy ksztattowac siebie sami, to my odpowiadamy za to, co o sobie
myslimy, jakich zadanh sig podejmujemy, czy aktywnie sig rozwijamy. To my odpo-
wiadamy za realizacje naszych marzen, plandw, za zycie zgodnie z naszymi
warto§ciami, to my godzimy sie (lub nie) na sposdb, w jaki inni nas traktujq.
Asertywnosc - wyrazanie swoich emociji, dbanie o swoje granice, niepozwalanie,
by kto§ zmuszat nas do robienia rzeczy niezgodnych z naszymi wartoSciami czy
checiami. Szacunek dla siebie, ale rédwniez szacunek dla innych osdb oraz ich
granic i wartosci, tak wigc niezmuszanie innych i niemanipulowanie nimi.

Zycie celowe - stawianie sobie celdw, ich realizowanie, spetnianie swoich marzen
i planéw. Przyglgdanie sie swoim wartosSciom, swoim dziataniom, ich wynikom
| sprawdzanie, czy je realizujemy i czy prowadzg nas tam, dokgd chcemy iS¢C.

Spojnosc - integrowanie swoich wartosci, standarddéw i przekonan ze swoimi
zachowaniami, z codziennymi wyborami.




Rodzaje samooceny oraz jej rola
w funkcjonowaniu

W kontekScie samooceny znane sq wigkszosci osdb pojecia ‘niskiej’ oraz ‘wysokiej’
samooceny. Czesto méwi sie o tym, by budowaé w dzieciach wysokg samoocene,
ze osoby z wysokg samoocenq majg w zyciu lepiej, osiggajq sukcesy, sq szczegsliwsze
- 0gblnie, ze wysoka samoocena jest czyms§, do czego powinien dgzy¢ kazdy z nas,

a rodzice powinni rozwija¢ jg u swoich dzieci.

Bardzo rzadko w tym kontekscie styszymy o ‘adekwatnej’ samoocenie, ktéra

z perspektywy psychologicznej jest wiasnie tym najbardziej pozqdanym stanem
i to witasnie do budowania adekwatnej samooceny u dzieci bedziemy Panstwa
zachecat..

Jakie konsekwencje niesie za sobqg zbyt niska samoocena?
Osoby o niskiej samoocenie czgsto borykajq sie z wyzszym niz rowieSnicy poziomem
leku. Lek ten wynika z przekonania o swojej niskiej wartosci, o braku umiejetnosci
potrzebnych do napisania sprawdzianu, nauczenia si¢ nowych obowigzkdw domo-
wych czy do nawiqgzania relacji z innymi osobami. Towarzyszgcy im lek wywotuje
chroniczny stan stresu, przektadajqgcy sie na zdrowie psychiczne i fizyczne. Dzieci

z niskg samoocenq czegsto biorg wszystko do siebie, mogqg by¢ przewrazliwione na
swoim punkcie, mie€ trudnosci z przyjeciem konstruktywnej krytyki. Mogq tatwo
zatamywac sie ztq ocenq w szkole czy negatywnym komentarzem ze strony rodzica
czy kolegéw/kolezanek. Poniewaz zyjg w chronicznym stanie stresu i odczuwaijq
wysoki poziom lgku - mogqg by¢ drazliwe, a na drobne zwrbcenie uwagi reagowac
ghiewem i ztoSciq. Osoby o niskiej samoocenie mogq miec duzqg trudnos¢ w wyra-
zaniu swoich potrzeb; czesto godzqg sige rowniez na zte traktowanie ze strony innych

- ze strachu przed opuszczeniem oraz z braku poczucia, ze zastugujg na szacunek.
Mogaq miec€ problem z postawieniem zdrowych granic. Czesto charakteryzuje je brak
asertywnosci, wiegc moggqg przejawiac ryzykowne zachowania. Chcq przypodobac
sie innym i bardzo obawiadjq sie odrzucenia. ,Przyklejajg sig” do innych. Zrobiq duzo,
by nie straci¢ znajomoéci, nawet jesli przynosi im ona szkode czy sprawia przykros¢.
Moze by¢€ im trudno poprosi¢ o pomoc, rowniez dlatego, ze z reguty obwiniajq siebie
o swoje ktopoty i uwazajqg, ze zastuzyli na negatywne konsekwencje.
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Osoby o niskiej samoocenie czgsto nie chcq angazowac sie w wykonywanie zadan
lub podejmowanie dziatan, a jesli podejmujq sie wykonania jakiego$§ zadania, mogq
zrezygnowac z niego przy pojawieniu sie pierwszych trudnosci - brak im wiary w to,
ze sq w stanie osiggnqc sukces, ze sq w stanie zdoby¢ odpowiedniq wiedze czy
umiejetnosci do radzenia sobie ze stojgcym przed nimi wyzwaniem. W zwigzku z tym,
mogq doswiadczaé niskiego poziomu motywacji do nauki, nie wierzgc, ze poradzq
sobie z opanowaniem zadanego w szkole materiatu.

Niska samoocena moze prowadzi¢ rowniez do nadmiernego krytykowania innych
osbb. Jesli czuje sie ze sobq Zle, moge zawsze znalez¢ w innych ludziach jakies wady,
krytykowaé je i skupiaé sie na nich, przez co bede sie czut(a) lepiej z samym(qg) sobq.
Jesli obgadam kolezankg, to inne dziewczyny z klasy i moi rodzice nie bedq jej lubic,
a za to moze bardziej polubiqg mnie, a rodzice doceniq, jakie majg dobre dziecko. Jesli
skrytykuje kolege i poSmiejemy sig z innymi z niego, klasa bardziej mnie zaakceptuje

I moze nie zauwazy moich wad.

Jakie konsekwencije niesie za sobqg zbyt wysoka
samoocena?

Osoby o zbyt wysokiej samoocenie mogq by¢ zapatrzone w siebie i aroganckie.
Czesto uwazajq, ze nikt nie jest tak dobry jak one i nikt nigdy im nie doréwna. Mogq
myslec€, ze wszystko robig najlepiej i ze w ogdle mogq robi¢ wszystko. Czegsto nie
znajg swoich stabych stron, nie podchodzqg krytycznie do tego, co méwiq i co robiq.
Takie osoby nierzadko uwazaqjq, ze nie popetniajq bteddw, a wing za niepowodzenia
obarczajqg kogos innego. Jesli nie powiedzie im sie na sprawdzianie, mogq obwini¢
za to nauczyciela (utozyt zty test, zadat podchwytliwe pytania), mogq réwniez tuma-
czy¢ niepowodzenie warunkami panujgcymi w klasie (byto zbyt gtosno, zbyt gorgco),
mogq réwniez obniza¢ wartoS¢ danego przedmiotu szkolnego lub nauki w ogdle
(matematyka do niczego mi sie nie przyda, szkota jest gtupia i do niczego niepo-
trzebna). Mogg podejmowaé sie wyzwan, ktérym nie sprostajg, ale nie bedqg chciaty
wzig€ odpowiedzialnosci za niepowodzenie.

Osoby o zbyt wysokiej samoocenie z reguty majqg trudnosci w relacjach z innymi
ludzmi. Gtdéwnie dlatego, ze w ich ocenie nikt nie jest tak dobry jak oni, ludzie sq petni
wad, ale za to oni sami nie majq zadnej refleksji nad swoim zachowaniem, katego-
rycznymi stwierdzeniami mogq krzywdzi€ innych i nawet tego nie zauwazac.



Jaka w takim razie powinna by¢ samoocenai i jaki jej rodzaij
wspiera¢ w miodych osobach?

Najlepiej jesli samoocena jest adekwatna. Jest to taki rodzaj myslenia o sobie,
ktéry najbardziej odpowiada obiektywnej rzeczywistoSci. Osoba taka dobrze siebie
Zna, wie, co lubi, a czego nie lubi, wie, w czym jest dobra, a w jakich obszarach ma
trudnosci. Co wiecej, osoba z adekwatng samoocenq akceptuje swoje stabsze
strony i nie ma poczucia, ze sprawiajq one, iz jest kim§ gorszym czy mniej warto-
Sciowym - rozumie, ze kazdy cztowiek ma pewne talenty i mocne strony, nie pragnie
by€ najlepsza we wszystkim. Osoba z adekwatng samoocenq czuje sie petnowar-
toSciowym cztowiekiem, niezaleznie od osigganych sukcesdw czy doznawanych
niepowodzen. Jest zadowolona z tego, kim jest - nie znaczy to wcale, ze jest osobqg
pozbawiong motywacji do zmiany i rozwijania siebie czy do osiggania sukcesow -
znaczy to tylko tyle, ze nie uzaleznia poczucia wtasnej wartosci od osiggnie¢ mate-
rialnych, naukowych, podziwu innych. Najczesciej taka osoba w ogodle nie porownuje
sie z innymi ludzmi - wie, ze nie ma to sensu, poniewaz kazdy cztowiek jest wyjgt-
kowy i unikatowy i kazdy ma swoje mocne i stabe strony. Dzieki temu, ze docenia
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siebie, potrafi rowniez docenic innych - sukcesy innych osob nie sq dla niej zagro-
zeniem, moze docenia¢ mocne strony innych ludzi, moze cieszy¢ sige ich osiggnie-
ciami, poniewaz nic nie ujmujq jej jako osobie. Osoba z adekwatng samooceng wie,
jakich zadah moze sie podjqc i wie, jakich nie moze lub nie chce wykonywac. Jest
osobq stawiajgcq zdrowe i jasne granice, dle takze szanujgcqg granice innych ludzi.
Osoby z adekwatng samoocenq majq z reguty pozytywne i gtebokie relacje z innymi,
poniewaz potrafig docenic¢ kazdego cztowieka za jego dobre cechy oraz obdarzajqg
wszystkich szacunkiem wynikajgcym z poczucia, ze kazdy cztowiek jest osobq warto-
Sciowq i nie trzeba z nikim konkurowac o to, kto jest lepszy.

Elementy sktadowe samooceny mogqg pochodzi¢ z trzech

zrodet:

» oceny odzwierciedlonej - powstajqcej na podstawie Swiadomosci tego, co inni
mysSIg o nas,

¢ porébwnan z innymi - z rdwieSnikami, z dorostymi - pordbwnywane sq rzeczy czy
umiejetnosci wazne dla indywidualnych ludzi,

* autopercepciji - tego, jak sami postrzegamy siebie, jak interpretujemy swoje
zachowania i motywacije.

Samoocene mozemy opisac na kilku wymiarach.

Samoocena specyficzna a samoocena globalna.

Samoocena specyficzna dotyczy konkretnych aktywnosci, np. samoocena w kontek-
Scie umiejetnoSci grania na jakims instrumencie, ptywania, zdolnosci plastycznych.
Samoocena globalna to suma ocen specyficznych. Mimo wysokiej samooceny
specyficznej w danym zakresie, samoocena globalna moze by¢ niska.

Samoocena jawnha a samoocend utajona.

Samoocena jawna to Swiadome przekonanie o wiasnej wartosci, czyli takie, ktére
potrafimy opisac stowami. Natomiast samoocena utajona pozostaje niedostepna
naszej Swiadomosci, ale wptywa na nasze zachowania w nie mniejszym stopniu.
Osoby majgce wysokq samooceng jawng a niskg utajong mogq reagowac w bardzo
obronny sposbéb na informacje zagrazajgce ich poczuciu wtasnej wartosci.



Rodzaje poczucia wiasnej wartosci

W kontekscie poczucia wtasnej wartosci mozemy mowic o jego dwéch rodzajach -
wewngtrz-zalezne oraz zewngqtrz - zalezne.

Poczucie wtasnej wartosci wewngtrz - zalezne wynika z naszych wiasnych prze-
konan, z wiary we wtasne mozliwosci i umiejetnosci. Mamy Swiadomosg¢, ze realizu-
jemy swoje marzenia i cele, wierzymy, ze jesteSmy w stanie sprosta¢ wymaganiom
zyciowym. Ten rodzaj poczucia wtasnej wartosci bazuje réwniez na naszych prze-
sztych doSwiadczeniach i wcale nie dotyczy tylko osdb, ktdorym zawsze wszystko sie
udawato. Bardziej chodzi tutaj o to, ze osoby takie, gdy dotknie ich niepowodzenie,
biorq na siebie odpowiedzialnos¢ za te elementy, na ktére miaty wptyw, wyciqgajq

z takiej sytuacji wnioski na przysztoS€ i rozumiejqg, ze niepowodzenie nie Swiadczy

o nich zle jako o ludziach, tylko spowodowaty je okolicznoSci zewnegtrzne oraz brak
konkretnych umiejetnosci czy dobrego przygotowania. To powoduje, ze rozumiejq, iz
na okolicznosci zewnetrznie nie miaty wptywu, a z wiasnych niedociggnie¢ wyciqgajq
whnioski i wiedzq, jakiego btedu w przysztoSci nie popetnic.

Zewnqtrz-zalezne poczucie witasnej wartosci bazuje na opinii innych oséb na nasz
temat i opiera si¢ na dwoéch filarach;

1. Poczucie wartosci Na podstawie wyglgdu - osoba czuje sie wartosciowym czto-
wiekiem, kiedy spetnia kanon piekna obowigzujqcy w jej kulturze czy spotecznosci,

w jakiej sig obraca. Takie osoby myslq, ze bedqg wartoSciowe, gdy schudng, gdy
odpowiednio wyrzezbig migsnie, gdy bedg mie¢ modne ubranie, gdy natozg makijaz,
gdy bedqg miec piekne paznokcie, nie bedg mie€ siwych wtosoéw, gdy bedg miec
drogi modny zegarek czy najnowszy telefon. Zewngtrz-zalezne poczucie wiasnej
wartoSci moze przejawiac sie w nadmiernym eksponowaniu majetnosci swojej, czy
w przypadku ucznidéw - ich rodzicoéw. Czesci z takich osdb moze zaleze€ na osig-
gnieciu wyglgdu nie tyle wzbudzajgcego podziw, ile wzbudzajgcego strach - i z tego
strachu bedq czerpa¢ poczucie wiasnej wartosci;

2. Poczucie wartosci na podstawie osiggniec - osoba czuje sie wartoSciowym czto-
wiekiem, gdy osigga sukcesy - czy to naukowe, czy w pracy. Gdy moze pochwali¢
sie kolejnym ukofczonym kursem, kolejnym tytutem naukowym, najwyzszq Sredniq
w szkole, czerwonym paskiem na Swiadectwie czy najwyzszym zdobytym szczytem,
przebiegnietym maratonem. U ucznidéw mogq to by¢ osoby, ktére rywalizujg w duzej
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ilosci zawoddw czy olimpiad z réznych przedmiotéw, chcqc pokazaé, ze sq najlepsze
w catej Polsce.

Zewnaqtrz-zalezne poczucie wtasnej wartosci moze by€ w niezamierzony i nieSwia-
domy sposbob wspierane przez niektérych rodzicow. Dzieci nastawione na osiggniecia
edukacyjne i sukcesy w zajeciach pozaszkolnych sq z reguty osobami grzecznymi,
wspobtpracujgcymi, pilnymi. Osiggane sukcesy, pracowitos¢, skupienie dziecka na
celu, mogqg wzbudza w niektdrych rodzicach poczucie dumy i zadowolenia z dziecka
oraz ucisza¢ obawy o jego przysztoS€. Chwalgc, zauwazajgc i poswigecajqc wiecej
pozytywnej uwagi dzieciom najlepiej uczgcym sig, mozemy w hiezamierzony sposob
wzmachnia¢ w nich zewngtrz-zalezne poczucie wtasnej wartosci, natomiast przy-
czyni€ sie do obnizenia sie¢ samooceny u rodzenstwa doSwiadczajgcego np. trud-
no§ci w nauce (czy to z powodu depresji, dysleksji czy innych zaburzefh rozwojowych).
Rodzic moze w niezamierzony sposdb wzbudzi¢ w dziecku poczucie, ze na mitoS¢

| pozytywnqg uwage rodzica trzeba zastuzyc, ze nie jest kochane bezwarunkowo, ze
musi by€ najlepsze, by rodzic je kochat.

Chcieliby$my réwniez zwrdci¢ Panstwa uwage na fakt, ze chociaz (jak pisalismy na
wstepie) samoocena i poczucie wtasnej wartoéci mogq stanowi¢ czynniki chronigce
przed zaburzeniami psychicznymi, to jednak pamieta€ nalezy, ze zaburzenia takie jak
depresja czy zaburzenia lgkowe sqg chorobami, ktérych wystepowanie spowodowane
jest wieloma czynnikami i adekwatna samoocena oraz poczucie wtasnej wartosci
nie sq magicznqg formutq, ktdra na pewno ochroni Panstwa dzieci. Sq to rowniez
choroby o konkretnych objawach i symptomach i moze byc¢ tak, ze jesli zachoruje na
nie dziecko, ktore do tej pory wykazywato adekwatng samoocene i zdrowe poczucie
wtasnej wartosci, jego mysSlenie o sobie moze ulec diametralnej zmianie - wtasnie

w wyniku choroby.

Pamietajcie Panstwo, ze przytoczone przez nas przyktady sq tylko tym - przykta-
dami. Nie jest tak, ze mozna poda¢ wyczerpujqcq liste sytuacji czy cech charakte-
rystycznych dla wszystkich oséb z poszczegdlnymi typami samooceny i poczucia
wtasnej wartosci. Kazdy cztowiek jest inny i kazdy ma zbiér swoich wtasnych unikato-
wych cech i zachowan. Warto réwniez pamigtac, ze samoocena i poczucie wiasnej
wartoSci nie utrzymujq sie przez cate zycie na statym poziomie i nie jest tak, ze raz
osiggniete adekwatne ich poziomy pozostang takie juz na zawsze. Przez caty czas
musimy dba¢ o zachowanie odpowiedniego mysSlenia #dobrzeosobie.



Rozwdj i zmiany w samoocenie u dzieci

Rodzice dzieci z zanizong samooceng mogaq borykac sie z wieloma trudnymi
emocjami i doSwiadczeniami. Nie jest tatwo by¢ rodzicem dziecka, ktére mysli i mowi
o sobie jako o cztowieku bezwartoSciowym, nic nieumiejgcym, niewartym mitosci.
Takie stwierdzenia ptyngce z ust nawet juz 8-letnich dzieci mogq ranic¢ i przerazac
rodzicow. W reakciji na takie ich zachowanie mogqg sie w rodzicu uruchamiag¢ rézne
emocje i mechanizmy. Moze pojawicC sig ztoS¢€ i agresja w stosunku do dziecka. Moze
pojawic sie potrzeba zbagatelizowania zgtaszanych mysli poprzez mowienie: “Nie
moéw takich gtupot”, “Wyroéniesz z tego”, “Mamusie/Tatusia bardzo krzywdzi, jak tak
mowisz”. Rodzice mogq rowniez zaczg€ gorgczkowo i czgsto zapewniac dzieci o ich
nadzwyczajnej wartosci, chwali€ za najdrobniejsze sukcesy, pokazywac i przeko-
nywac, jak duzo juz w zyciu osiggnety. | cho¢ taka reakcja rodzicdéw jest jak najbar-
dziej zrozumiata, nie przynosi zamierzonego skutku - poniewaz dzieci z zanizonq
samoocenq sq ekspertami w torpedowaniu witasnych sukcesdéw, a wszelkie stra-
tegie skupiajgce sie bezposrednio na dziecku, moggq tylko pogorszy¢€ jego ocene
siebie - z tego wzgledu, ze dzieci i mtodziez z zanizong samooceng juz i tak sq bardzo
skupione na sobie (i swoich wadach oraz niepowodzeniach), a czesto ta uwaga
rodzicow tylko jeszcze utwierdza je w przekonaniu, ze bez przerwy sq obserwowane,
a CO gorsza - oceniane.

Bardzo wazne jest, zeby posiadali Pafstwo wiedze dotyczgcg rozwoju samooceny
oraz jej zmian w biegu zycia dziecka i nastolatka, tak by wiedzie¢, ktére zachowania
mogaq PaiAstwa zaniepokoi¢, a ktore stanowiq tak zwang ,norme rozwojowq” - czyli
sq normalnym etapem przez jaki przechodzi wigkszos§¢ dzieci prawidtowo rozwija-

jacych sie.

Dla dzieci i mtodziezy w kazdym wieku do zbudowania adekwatnej
samooceny wazne jest zaspokojenie potrzeb z trzech wymienionych ponizej
obszarow.

1. Relacji - utrzymywania cieptych, przyjaznych kontaktédw z rodzicami, rodzehstwem,
dziadkami i dalszqg rodzing. Jesli rodzina jest mata lub niepetna, warto zadbaé

o kontakty z przyszywanymi ,ciociami” i ,wujkami” - chodzi tutaj o przyjazny kontakt
z innymi dorostymi. Rdwnie wazne jest utrzymywanie pozytywnych i cieptych
kontaktow z réwiesnikami: z przyjaciétmi, z kolegami i kolezankami z przedszkola/

#Hdobrzeosobie

szkoty lub z podwérka. Rolg nauczyciela w tym obszarze moze by¢ dbanie
o pozytywne relacje pomiedzy dzieCmi w klasie, budowanie ich wspdlnoty, poczucia
bycia zgranym zespotem.

2. Kompetencji - Kompetencji - znalezienia czego§, w czym dzieci majq poczucie,
ze sq dobre, w czym mogaq sie spetniac. Wazne, by zapewni€ dziecku czy mtodemu
cztowiekowi dostegp do réznych zadan, nauczy¢ dzieci zdobywania samodzielnie
wiedzy - tak, by byty one przekonane, ze bez pomocy rodzicéw uczq sig, zdobywajq
dosSwiadczenie, rozwigzujg problemy.

2. Wyboru - mozliwoéci podejmowania decyzji o sobie (oczywiscie stosownie do
wieku i poziomu rozwoju oraz mozliwosci, jakie zapewnia placéwka), wybierania tego,
co dla nich wazne, w co chcg sie zaangazowac, w co chcq sig ubrag, itd.
Zapraszamy do zapoznania si¢ z opisem etapow rozwoju samooceny. Przedsta-
wiamy takze podpowiedzi, co na danym etapie mogq zrobi¢ rodzice, by wspierac
rozwdj jej adekwatnego poziomu.

Poniewaz dzieci mtodsze niz 2 lata dopiero rozwijajg petng Swiadomos¢ siebie jako
odrebnej istoty, a stéw “ja”, “moje”, “mi” zaczynajq uzywac w wieku 18-27 miesiecy,
o rozwoju SAMOoceny mozemy mowiC w kontekScie dzieci powyzej lat 2.

Przedstawione ponizej etapy rozwoju samooceny sqg modelowym i usrednionym
statystycznie “wzorem”. Pamigtajmy jednak, ze samoocena uzalezniona jest od
bardzo wielu czynnikéw - w tym czynnikéw biologicznych (jak temperament), indy-
widualnych predyspozyciji, indywidualnych doswiadczeh zyciowych czy przeby-
tych chordb. Kazdy z nas jest inny, przedstawione etapy dotyczqg wigkszoSci dzieci

i mtodziezy w danym wieku, jednak odstepstwa od opisanego modelu niekoniecznie
muszqg od razu oznaczac ktopoty. Warto przyglgdac sig swoim dzieciom, warto inte-
resowac sie ich rozwojem, a w przypadku watpliwosci koniecznie zasieggnqc opinii
profesjonalisty. Wielu waznych informacji o budowaniu samooceny nie uwzgledni-
liSmy w ulotce ze wzgledu na jej ograniczong objetosS¢. Zapraszamy osoby zaintere-
sowane do pogtebiania tematu.



Wiek 2-4 lata

Etap zwany etapem ,patrz na mnie”. Dzieci w tym wieku majqg z reguty zbyt wysokq

samooceng, poniewaz nie sg w stanie spojrze¢ na siebie obiektywnie ,,z zewngtrz”,
czujq, ze wszystko potrafig i nie znajq jeszcze swoich ograniczeh.

Bardzo lubig by€ w centrum uwagi, czesto proszq, by patrze¢ na to, co robig, doma-
gajqg sie petnej uwagi rodzica. Kwitng, gdy sg chwalone, gdy rodzic jest na nich
skupiony, a druzgocqcy jest dla nich zupetny brak uwagi. Majgc na wzgledzie ten
etap rozwojowy dziecka, bardzo szkodliwe dla niego jest karanie go brakiem uwagi.
Dotkliwie przezywajq krytyke, poniewaz nie majq rozwinietych mechanizmow
radzenia sobie z emocjami. Gdy samoocena dziecka w tym wieku jest zanizona ze
wzgledu na jego indywidualne doswiadczenia, moze ono unika¢ eksplorowania
otoczenia, podejmowania wyzwan, moze ono tatwo sie poddawac czy rozpaczliwie
ptakac przy pierwszych trudnosciach. Destrukcyjnie na poziom bezpieczenstwa,

a co za tym idzie na samooceng dziecka, mogq wptywac takie wydarzenia jak pobyt
w szpitalu bez opiekuna, choroba dziecka lub opiekuna albo utrudniona relacja

z waznymi dla dziecka osobam

#Hdobrzeosobie

JAK BUDOWAC adekwatng samoocene u dziecka w tym
wieku?

Nalezy wspieraC u dziecka ciekawos¢ Swiata i cheé dosSwiadczania nowych rzeczy.
Gdy dziecko dzieli sie z nami swoim sukcesem, mozemy pochwali¢ efekt, ale bardzo
wazne jest, bySmy starali sie uczy¢ dziecko doceniania wtozonego przez nie wysitku,
bySmy mowili o radosci, jakg odczuwamy my i dziecko oraz bySmy zauwazyli

i podkreslili istotnoS¢ procesu powstawania czy uczenia sig nowej rzeczy.

Jesli dziecko podejmuije sig jakiejs niepozqdanej lub szkodliwej czynnosci, nie zabra-
niajmy mu jej robienia mdwiqc ,hie wolno”, a raczej zaproponujmy w zamian wyko-
nanie jakiej$ innej czynnosci czy zadania, np. w restauracji zamiast mdéwienia ,nie
uderzaj nozem w talerz!” zaproponujmy ,a moze pokolorujemy obrazki, ktére przy-
niosta pani kelnerka?”. W tym okresie dzieci budujq obraz bycia skutecznym lub
nieskutecznym i warto skupic sie na umozliwieniu dziecku osiggniecia sukcesu w jak
najwigkszej iloSci zadan, nawet tych przez nas uznawanych za btahe.

Wiek 5-7 lat

Jesli nie nastgpiqg wydarzenia zaburzajgce budowanie samooceny (np. dozna-
wanie przemocy réwiesniczej w przedszkolu), w tym wieku dzieci z reguty charak-
teryzujq sie raczej wysokg samooceng, poniewaz poréwnujq to, co juz potrafig do
wczesniejszych etapow, a postep w tym wieku u dziecka jest bardzo szybki.

Na tym etapie dla dziecka bardzo wazne jest sprawiedliwe traktowanie. Dzieci majqg
potrzelbe upewniania sig, ze zasady i wymagania sq dla wszystkich takie same, czy to

w obregbie rodzehstwa czy kolegdw i kolezanek z przedszkola lub szkoty. Pozwala im to
odczug, ze wszystkie dzieci majq te samq wartos¢. Dzieci zyskujg w tym wieku Swiado-
mMoS¢ tego, ze sq oceniane przez innych; powoli zaczynajqg formutowac osqdy o sobie
samych jako dobrych lub stabych w niektorych dziedzinach. Z reguty jednak wcigz myslq
0 sobie w sposéb nierealistycznie pozytywny. Niska samoocena moze sie pojawi€ u dzieci,
jesli wystgpiq u nich trudnosci np. w nauce czynnosci, ktére inne dzieci juz potrafig dobrze
wykonywac¢. W tym okresie bardzo wazne jest budowanie relacji z rowiesnikami, dzieci
potrzebujq by¢ czesciq grupy.

Niepokoi€ mozna sie wtedy, gdy dziecko nie potrafi powiedzie€, w czym jest dobre, gdy
nie ma marzeh na przysztoS¢, gdy mowi o sobie, ze jest glupie lub zte. Szczegdlnie zanie-
pokoi¢ powinniSmy sie wtedy, gdy dziecko moéwi, ze nie chce zy¢, ze nie warto dalej zy¢
lub ze nic dobrego go w zyciu nie czeka.



JAK BUDOWAC adekwatng samoocene u dziecka w tym wieku?

Na tym etapie dobrze jest wspiera¢ dziecko (nie wyreczaé!) w opanowywaniu
nowych umiejetnosci oraz szlifowaniu tych, z ktérymi jeszcze ma trudnosci. Wyka-
zujmy entuzjazm dla jego pomystow, doceniajmy jego postepy, wytrwatoS¢ - nawet
jesli finalnie nie uda mu sie osigqgngc¢ sukcesu. Zadbajmy réwniez o relacje z réwiesni-
kami, o kontakty zaréwno z dzie¢mi w tym samym wieku, jak i starszymi (od ktérych
mogq sie czego$ nauczy¢), jak i mtodszymi (dla ktérych mogq byé ekspertami).

Wiek 8-10 lat

Wiek zwany okresem osgdzania siebie. Jest to moment, w ktérym dzieci zaczynajq
by¢ zdolne do realistycznego poréwnywania sie zinnymi i widzq, ze nie zawsze

(a nawet rzadko) sq najlepsze we wszystkim. Z reguty zaczynajq widzie¢ siebie

w bardziej negatywnym swietle niz na wczesniejszych etapach.

Stajq sie czesto surowe i bardzo krytyczne w stosunku do siebie. Zaczynajqg zdawac
sobie sprawe z przepasci pomigdzy tym, kim sq a kim chciatyby by¢€. A przy tym
ciezko im zrozumieg, ze uczenie sig jest procesem diugotrwatym, natomiast zdoby-
wanie umiejetnosci wymaga wysitku i czasu. Gdy cos im nie wyjdzie za pierwszym
razem, momentalnie dochodzq do wniosku, ze nie sq w tym dobre i nigdy sie tego nie
naucza.

Na tym etapie dzieci zdajq sobie sprawe z tego, ze mogg mie€ cechy zaréwno pozy-
tywne jak i negatywne i sq w stanie wymienic i jedne i drugie. Niepokdj wzbudzac
powinna sytuacja, w ktérej dziecko potrafi powiedzie€ o sobie wytgcznie same nega-
tywne rzeczy. Dzieci zaczynajg chroni€ swojg samooceng, np. poprzez obnizanie
znaczenia wydarzen lub umiejetnosci (jestem stabym pitkarzem, ale to niewazne,

bo pitka nozna i tak jest gtupia). Dzieci zaczynajq chronié¢ swojg samoocene réwniez
poprzez nadmierne krytykowanie i obnizanie wartosci innych oséb. Mogq réwniez
celowo budowagé relacje z dzie¢mi stabszymi od siebie (by wyglgdaé¢ lepiej na ich
tle) lub z takimi, ktérym imponujg i mogg je zdominowaé. Ochrong samooceny sg
réwniez wybuchy zto&ci i ptaczu w reakcji na najmniejszq krytyke ze strony rodzica
czy nauczycielq, ktére przenoszq uwage wszystkich z niepowodzenia na zachowanie
dzieckaq, ale zdarzajq sie rédwniez dlatego, ze wcigz mechanizmy regulacji emocji
dopiero sie w dziecku wyksztatcajq.

#Hdobrzeosobie

JAK BUDOWAC adekwatng samoocene u dziecka w tym wieku?

Mozna prébowac tagodzi¢ ich surowq oceng siebie poprzez zamienianie kategorycz-
nych negatywnych komunikatow, np. “Niczego nie umiem dobrze zrobi¢!” na "Akurat
to zadanie sprawia Ci trudnos$¢”. Mozemy réwniez wesprze€ dziecko, wyrazajgc wiare
w to, ze jesli nie porzuci prob opanowania danej czynnosci, na pewno w koAcu jg
opanuije. Cierpliwie czekajmy, az podejmie wszystkie proby, ktérych potrzebuje, by
opanowaé dang umiejetnos¢. Pomozmy mu rowniez zauwazy¢ postepy, jakich doko-
nuje. Jesli popetni btqd, pozwdlmy mu samodzielnie go naprawic.

Bardzo wazne jest, by nie poréwnywaé dziecka do innych dzieci (np rodzenstwa,
dzieci w szkole) i nie pokazywag, ze jest w niektoérych obszarach gorsze. Skupienie
rodzica na niedociggnigciach i trudnosSciach prowadzi do dalszego obnizania
samooceny. Warto réwniez podzieli€¢ sie naszymi doSwiadczeniami z przesztosci,
gdy czegos sig uczyliSmy i nam réwniez nie szto dobrze. Opowiedzmy o0 emocjach

i mySlach, jakie nam wtedy towarzyszyty oraz o tym, jak sobie z tym poradziliSmy.
Dzieci w tym wieku bardzo czesto poréwnujq sie do rodzicéw, chciatyby umieé
wszystko to, co potrafig rodzice. By moze warto, by rodzic podjgt jakgs nowq

i trudnq dla siebie aktywnos$¢ (np. nauke gry na instrumencie), by pokazaé dziecku,
ze rbwniez musi sie uczy€ od zerq, ze przezywa trudnosci i towarzyszg mu czasem




frustracja czy smutek.

Wiek 11-13 lat

Dzieci w tym wieku sg nad wyraz Swiadome siebie i skupione na sobie. Z reguty
majqg niskg samooceneg, duzo martwiq sie tym, co inni o nich mysigq.

W tym wieku zaczynajq sie (lub nie) zmiany fizyczne zwigzane z okresem dojrzewania
ptciowego i zarbwno ich pojawienie sig jak i ich brak moze stanowi¢ duzy problem,
wzbudzac stres i przyczyniac€ sie do gorszej samooceny. Na tym etapie dla dziecka
(juz nastolatka) wazne jest bycie “normalnym”, czyli nieodbieganie od swoich réwie-
$nikdbw w zadnym zakresie.

Dorastajgce dzieci w tym wieku opierajg swojg samoocene gtdbwnie na swoim
wyglgdzie. Warto pamigtag, ze dotyczy to nie tylko dziewczynek, ktdére mogq poréw-
nywac rozwdj piersi, owtosienie na nogach, szczuptoS¢ czy jakoS¢ cery - ale rdwniez
chtopcoéw, ktdrzy pordwnujg umigsnienie, wage, owtosienie na twarzy czy wzrost.

Poniewaz dzieci w tym wieku ciggle sig sobie przyglgdajqg, porédwnujqg sie do innych,
oceniajg - uwazajq, ze wszyscy inni dookota réwniez bez przerwy robig to w stosunku
do nich. Bardzo wazne jest dla nich, by “pasowac” do wybranej grupy réwiesniczej,
mogq wigc dostosowywac sie do niej ubiorem czy zachowaniem. Z tego powodu

na tym etapie mogqg pojawi¢ zachowania ryzykowne lub niepozgdane, gdy grupa
rowiesnicza, do ktérej nalezy dziecko, takie zachowania inspiruje.

Tak duzo, jak myS$lg o swoim wyglgdzie, tak samo duzo myslg o popetnionych przez
siebie btedach, nietaktach czy konfliktach z innymi. Czesto styszg o sobie rézne rzeczy
od réwiesnikdw czy innych dorostych i bardzo sie nimi przejmujq. Nawet jesli rodzicowi
trudno to zrozumiec, nalezy pamietag, ze dla nich jest to bardzo wazny etap rozwojowy
i potrzebujq naszego wsparcia, a nie wySmiewania sie. Méwienie im “Nie martw sig
tym, co inni o Tobie myS$Ig” nic nie przyniesie, poniewaz ze wzgledu na etap rozwojowy,
w jakim sie znajdujq, “niemartwienie sie” nie jest dla nich mozliwe. Zamiast tego mozna
zapytac: “Czy ocena ze strony tych ludzi jest dla Ciebie wazna?”, “Czy ufasz ocenie

tych oséb?” lub “Czy to sq dla Ciebie wazne osoby?”. Takie pytania pozwolg im zrozu-
mie¢, ze rézni ludzie majg rézne opinie na ich temat, ale nie wszystkie sq i powinny by¢
rownie wazne. Jesli dziecko mowi czgsto i o wielu negatywnych komunikatach na swoj
temat, trzeba upewnic sig, czy nie doSwiadcza w szkole przemocy.

#Hdobrzeosobie

W tym wieku samoocena dzieci moze ulegac€ drastycznym zmianom w krotkich
odstepach czasowych. Powodem do zmartwienia na tym etapie powinna by¢ sytu-
acja, w ktorej dziecko nie ma wspierajgcych, oddziatujgcych na nie pozytywnie przy-
jaciét oraz gdy w ogodle unika kontaktow z réwieSnikami. Wazne, by pamietag, ze
rowiesSnicy sq dla nastolatkdw w tym wieku kluczowq grupq spoteczng, jednak wciqz
bardzo silnie potrzebujg oni wspierajgcych i troskliwych kontaktéw z rodzicami.
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JAK BUDOWAC adekwatng samoocene u dziecka w tym wieku? Wiek 14-16 lat

Jesli dziecko dosSwiadcza trudnosci, mozna pomdéc mu znalez€ jakie§ przyjemne W tym wieku nastolatkowie przezywajg okres poszukiwania wtasnej tozsamosci,
zajecia, w ktérych bedzie mogto wykazaé sie odpowiednimi umiejetnosciami tego kim naprawde sq i co jest dla nich naprawde wazne. Martwiq sie tym, ze
i kompetencjami. Warto poszukaé wspélnie z dzieckiem réznych aktywnosci i grup, zachowuijq sie inaczej w réznych srodowiskach i sytuacjach i nie wiedzq przez

do ktérych dziecko mogtoby dotqczyé (np. grupy plastyczne czy muzyczne), tak by to, jakie cechy naprawde posiadajq i jacy sq naprawde - bardzo ich to martwi

mogto poczué sie kompetentne w waznym dla siebie obszarze oraz mogto zbudowaé Imeczy.
relacje réwiesnicze. Nastolatkowie na tym etapie sqg przekonani, ze nikt ich nie rozumie, a juz najmniej
Z racji wspomnianego wczeéniej skupienia na wyglgdzie warto, by rodzic stanowit ze wszystkich - rodzice. Jest to prawdopodobnie okres posiadania najnizszej samo-

przeciwwage dla troche “ptytkiego” podejécia nastolatka do zycia (wzmacnianego oceny. Nalezy bardzo uwazaé na objawy depresiji, nie myli¢ ich z prawidtowym dla

przez popkulture), by mowit o wyzszych wartosciach i waznych obszarach zycia. To, tego wieku wahaniem emocji, ale réwniez nie bagatelizowaé swoich niepokojgcych

co rodzic moze zrobié na tym etapie, to byé, kocha¢ i wspierac obserwacji. W tym okresie mtodzi ludzie mogq podejmowac zachowania ryzykowne

(jak palenie papieroséw czy spozywanie alkoholu).
JAK BUDOWAC adekwatng samoocene u dziecka w tym wieku?

Mtodziezy w tym wieku dobrze jest dac przestrzeh do eksperymentowania, spraw-
dzania swoich granic i mozliwoéci, popetniania btedbéw oraz ustalania (czesciowo)
swoich zasad. Dobrze pamigtac o tym, by nie wraca¢ do wydarzeh starszych niz
sprzed miesiqgca i nie wyciggac przy réznych okazjach starych bteddw czy nieod-
powiedniego zachowania - nastolatkowie wcigz na nowo budujq i zmieniajq swojq
tozsamos¢ (takie jest ich zadanie rozwojowe w tym wieku). Dla nastolatka miesigc
temu to dawno temu, uwaza sig teraz za innego cztowieka i bardzo zle reaguje na
przypominanie mu tego, kim byt “w przesztoSci”.

W tym okresie wazne jest, by pokaza¢ nastolatkowi niezachwiang wiare w to, ze znaj-
dzie odpowiedniq dla siebie droge. Jesli mozna, nalezy wystrzegac¢ sie doradzaniq,
decydowania, kierowania w “odpowiedniq” strone. Koniecznie unikac trzeba prze-
widywania negatywnej przyszitosci, nie mowic: “Wez sie w gars¢, bo inaczej niczego
W ZycCiu nie osiggniesz”.

Rodzic na tym etapie zycia nastolatka powinien stanowi€ dla niego bezpieczng

baze, do ktérej mtody cztowiek zawsze moze wrdci€ w trudnych chwilach i znalez¢

wsparcie, a z ktérej po uspokojeniu emociji i znalezieniu nowego pomystu na zycie,
. Znowu moze bez obaw wyruszy¢ w Swiat.

#dobrzeosobie N



Wiek 17 lat i wyzej

Miodziez w tym wieku znacznie lepiej radzi sobie ze ztozonosciq obrazu siebie.
Zaczynajg mniej potrzebowaé czarno-biatych odpowiedzi, a za to zaczynajg rozu-
miec¢ i akceptowac, ze mozna by¢ bardzo towarzyskim, ale czasem potrzebowaé
poby¢ w samotnosci i nie ma w tym nic wykluczajgcego sie czy diametralnie zmie-
niajgcego tozsamosc osoby.

Na tym etapie samoocena jest coraz mniej uzalezniona od opinii innych osob -
nastolatkowie i mtodzi dorosli majg wigkszqg jasnosS¢ i Swiadomos¢ tego, kim sq i co
jest dla nich wazne oraz uczq sie akceptowac to, ze nie wszyscy bedq podzielac ich
wartosci i nie wszyscy bedq (i muszq) ich lubi¢ i cenié.

W tym okresie, zaktadajgc niezaburzone przejscie poprzednich etapdw, samoocena
roSnie i stabilizuje si¢ na adekwatnym poziomie.

Na koniec

Jak juz wspominaliSmy wczesniej, przedstawione powyzej etapy rozwojowe dotyczqg
wiekszoSci dzieci rozwijajgcych sie prawidtowo i w zyciu ktérych nie wystqpity zadne
kryzysowe wydarzenia mogqce zaktéci€ ten proces. Jak wiemy jednak, zycie doro-
stych i dzieci bywa nieprzewidywalne, a rézne wydarzenia mogq zmieni¢ (bo wcale
niekoniecznie zaburzy¢) przedstawiony przez nas proces rozwoju samooceny. Nieza-
leznie od tego, jakie predyspozycje indywidualne ma dziecko oraz jakie wydarzenia
wystgpity w jego zyciu, najwazniejsze jest to, by byli Pahstwo wyczuleni na niepoko-
jace sygnaty, byScie rozmawiali ze swoimi uczniami, a wszelkie powazniejsze watpli-
wosci i niepokoje konsultowali z rodzicami/opiekunami lub ze specjalistami - tak, by
nie przegapic jokiegos waznego znaku ostrzegawczego. Jak wiemy, sprawna reakcja
pozwala na zatrzymanie niepozgdanego procesu i rozpoczecie pracy nad pozy-
tywnym wizerunkiem siebie, a co za tym idzie, nad rozwijaniem dobrostanu psychicz-
nego dzieci.

#Hdobrzeosobie

O Fundacji Zobacz...JESTEM!

Fundacja Zobacz...JESTEM! dziata od 2013 roku. W 2017 roku uzyskata status organi-

zacji pozytku publicznego. Realizujemy projekty finansowane i wspdétfinansowane
przez m.st. Warszawe. Prowadzenie tych dziatah oznacza, ze jesteSmy organizacjq
dziatajgcq zgodnie z prawem, rozliczajgcq powierzane jej Srodki oraz sktadajgcg

i upubliczniajgcqg regularnie sprawozdania merytoryczne i finansowe.

Zajmujemy sie szeroko rozumiang pomocg dzieciom i mtodziezy z problemami
emocjonalnymi. W 2021 roku udzieliliSmy bezptatnie ponad 2000 godzin pomocy

psychologiczne;j.

W szczegolnosci szukajg u nas pomocy rodziny, w ktorych pojawiajq sie u dzieci
zaburzenia odzywiania sig, autoagresja, depresja, gdy dzieci doznajqg przemocy
rowiedniczej a takze rodziny, w ktérych dzieci doSwiadczajg mysli samobdjczych

i dokonujg préb samobbdjczych.

Nasze dziatania

« Prowadzimy dziatania edukacyjne i wspieramy rodzicdw, nauczycieli, wszelkie
instytucje pracujgce i pomagajgce na rzecz dzieci i mtodziezy.

« Od 9 lat prowadzimy dwie bezptatne grupy wsparcia: dla rodzicow dzieci choru-
jacych na zaburzenia odzywiania sie oraz dla rodzicdw dzieci chorujgcych na
depresje, samookaleczajgcych sie i bedgcych w kryzysie samobdjczym.

« Drziatania skierowane sq do duzej grupy odbiorcdw, oséb na co dzieh wspot-
uczestniczqcych w zyciu dzieci i mtodziezy.

« Prowadzimy spotkania edukacyjne dla rodzicow i opiekundw, warsztaty integra-

cyjne i psychoprofilaktyczne dla ucznidéw warszawskich szkét i nie tylko.

» Naszym celem jest objecie opiekg mtodych ludzi mieszkajgcych poza miastem
stotecznym, w mniejszych miastach i na wsiach, gdzie jeszcze trudniej niz
w Warszawie uzyska¢ pomoc.

Projekt Zatéz Pewnos¢ Siebie

Jednym z naszych ogdlnopolskich dziatan skierowanych do dzieci i mtodziezy jest
projekt Zatdz PewnosSc Siebie. Powstat on w trakcie pierwszej fali pandemii, kiedy

wszyscy doswiadczaliSmy twardego lockdownu w domach i baliSmy sie tego,
co moze przyniesS€ najblizsza przyszios€. Mtodzi ludzie, ktdrzy sami przeszli kryzys
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psychiczny, postanowili w tym czasie zrobi¢ co$ dobrego dla innych mtodych ludzi.
Projekt mozna obserwowaé w mediach spotecznosciowych ( Instagram , Facebook )

lub wspobtuczestniczyCw tworzeniu tresci.

Poczucie wtasnej wartosci i pewnos¢ siebie to kluczowe elementy zdrowia
psychicznego, a co za tym idzie dobrego funkcjonowania i radzenia sobie z wyzwa-
niami, jakie stawia przed nami rzeczywistos¢.

Dla Fundaciji Zobacz..JESTEM! projekt Zatdéz Pewnos$€ Siebie stanowi platforme dzia-
tania, w ramach ktérej chcielibyS§my uswiadamiac spoteczefnstwu, jak waznym
procesem jest wychowywanie dzieci poprzez ich wzmacnianie.

Profilaktyka samobdjstw

WSrdd krajow europejskich Polska zajmuje drugie miejsce pod wzgledem liczby
samobdjstw dokonywanych przez dzieci i mtodziez. Kazdego roku w naszym kraju
skutecznie odbiera sobie zycie ponad 100 dzieci w wieku od 6 do 18 roku zycia. To
doktadnie tyle, ile ginie w wypadkach samochodowych. Szacuje sig, ze préob samo-
bdjczych moze by¢ nawet 200 razy wigcej. Kryzys w psychiatrii, ktdrego rozwigzanie
bedzie trwato wiele lat, niesie za sobq realne zagrozenie dla mtodego pokolenia.

Jako Fundacja prowadzimy dziatania zwigzane z profilaktykg samobdjstw dzieci
I mtodziezy. Prowadzimy strone zobaczznikam.pl oraz kampanie Zobacz... Znikam na

Facebooku, gdzie edukujemy, podpowiadamy, gdzie szuka€ pomocy i na co zwracac
uwage.

Naszym nadrzednym celem jako Fundacji jest ratowanie zycia, niesienie pomocy
tym, u ktorych pojawit sie juz kryzys psychiczny, ale rowniez zapobieganie wyste-
powaniu kryzysow poprzez wzmachianie dzieci, mtodziezy, ale rowniez rodzicow,
nauczycieli i innych oséb pracujgcych z dzieémi lub na ich rzecz.

#Hdobrzeosobie

W ramach naszej dziatalnosci w chwili obechej prowadzimy
bezptatne:

« warsztaty dla rodzicdw i opiekundw oraz profesjonalistdw pracujgcych z dzie€mi i
mitodziezq z tematyki depresji, zaburzeh odzywiania sig i uzaleznien,

* grupe wsparcia dla rodzicdw dzieci i mtodziezy dokonujgcych samookaleczen,
zmagajgcych sie z mysSlami samobodjczymi oraz dla rodzicdw w zatobie,

« grupe wsparcia dla rodzicdw dzieci i mtodziezy zmagajqcej sie z zaburzeniami
odzywiania sie.

Zapraszamy Panstwa serdecznie do podjecia sie dziatalnosci wolontariackiej

w naszej Fundacji. Kontakt: wolontariat@zobaczjestem.pl

Informacje o aktualnie przez nas prowadzonych dziataniach mozna znalez¢é 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

Zadanie publiczne pn. #dobrzeosobie wspodtfinansuje Urzqd Marszatkowski
Wojewddztwa Mazowieckiego - Biuro ds. Koordynacji i Wspierania Edukaciji.

hok  azowsze. e,
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