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TROSKA O POCZUCIE WELASNEJ WARTOSCI
DZIECI W RZECZYWISTOSCI SZKOLNEJ - WYMIAR
TEORETYCZNY I PRAKTYCZNE IMPLIKACJE

The care for children’s self-esteem in the school reality — theoretical
dimension and practical implications

Streszczenie

John Rawls (uwazany za jednego z wazniejszych teoretykéw spotecznego po-
rzadku w XX wieku) wérod ,,wszelkich spotecznych wartosci” wskazat poczucie wlasnej
warto$ci, ktore uznat za jedno z gtéwnych zadan dobrze urzadzonego spoteczenstwa. Wy-
sokie poczucie wlasnej wartosci bywa utozsamiane przez badaczy z dobrostanem, zgodnie
z zalozeniem, ze zadowolenie z siebie to jeden z waznych — by¢ moze najwazniejszy —
sktadnikéw zadowolenia z Zycia.

Budowanie poczucia wlasnej warto$ci uczniow stanowi¢ powinno znaczacy ob-
szar pracy szkoty i rodziny. W niniejszym artykule przedstawiono istot¢ tego pojecia, me-
chanizmy regulujace poczucie wtasnej wartosci oraz sposoby jego wzmacniania.

Stowa kluczowe: poczucie wilasnej wartosci, samoocena, samoakceptacja, dziecko,
uczen, nauczyciel, rodzice

Abstract

John Rawls (considered one of the most important theorists of the social order in
the twentieth century) among ,.all social values™ listed self-esteem, which he accepted as
one of the main tasks of a well-organized society. High self-esteem happens to be associa-
ted by researchers with welfare, in line with the assumption that self-satisfaction is one of
the important elements or maybe even the most important one among the constituents of
life satisfaction.

Building self-esteem in students should constitute a significant area of work for
both school and family. This article presents the essence of this concept, the mechanisms
regulating self-esteem and the ways of its reinforcement.
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1. Wprowadzenie

Poczucie wlasnej wartosci jest pojeciem wieloznacznym i pojmowanym rozmaicie.
Uzywa si¢ go zamiennie z terminami: ,,samoocena”, ,,szacunek dla samego siebie”, ,,po-
czucie godno$ci wlasnej”, ,,mniemanie o sobie”, ,,dobre samopoczucie” [Skuza, 2004, s.82;
Wielki stownik jezyka polskiego,2012, s.240], ,,samoakceptacja”, ,,obraz siebie”, ,,pojecie
o sobie”, ,,samowiedza” [Kozielecki, 1986, s.77], ,,obraz Ja” [Dembo, 1997, s.386]. Reber
[2000, s.508] zauwaza, iz co prawda, pojecia te sa pokrewne, ale nie tozsame.
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Samoocena to aspekt poznawczy poczucia wiasnej wartosci [Zbonikowski 2011,
s.60]. Traktowana jest jako integralna cze$¢ oraz czynnik wartoS$ciujaco- oceniajacy obra-
zu wlasnej osoby lub pojecia wlasnej osoby [Palak, 1988; za: Gindrich, 2002,s.53]. To ze-
spot sadow i opinii, ktore jednostka odnosi do wtasnej osoby [Niebrzydowski, 1976, s.52;
Adamus, 2004, s.64]. Rowniez Kulas uwaza, ze ,,samoocena jest nierozerwalnie zwigzana
z pojeciem o sobie samym. Stanowi ona fragment wigkszej organizacji, element systemu wie-
dzy cztowieka o sobie samym, jest skladnikiem pojecia o sobie samym” [Kulas, 1986, s.9].
Aronson [1997, s. 21] definiuje samooceng jako ,,dokonywane przez ludzi oszacowanie war-
tosci samych siebie — to znaczy rozmiaru, w jakim spostrzegajq siebie jako dobrych, kom-
petentnych i przyzwoitych”. To czynno$¢ polegajaca na wartoSciowaniu jednostki przez nig
sama [Kupisiewicz i Kupisiewicz,2009, s.159]. Reykowski definiuje ja jako ocen¢ samego
siebie (wlasnej osoby) i swoich mozliwosci', ktora powstaje poprzez uogdlnienie ocen sie-
bie w roznych sferach [Reykowski, 1970, s.47]. Samoocena to ,,wzgledny poziom godnosci
wlasnej lub akceptacji siebie, ktore osoba postrzega, ze posiada” [Plummer, 2010, s.16], to
zasieg, wewnqtrz ktorego jednostka wierzy, ze jest zdolna, znaczgca, odnosi sukcesy i jest
wartosciowa” [Coopersmith za Plummer, 2010, s.16]. Glowna funkcja samooceny jest jej
dziatanie regulacyjne [Kupisiewicz, 2014, s.318]. Dzigki samoocenie jednostka jest w stanie
okresli¢ wlasng istote, wyodrebni¢ siebie ze srodowiska. Samoocena umozliwia ocen¢ war-
tosci whasnej osoby w kwestii zdolnosci, sukcesu, znaczenia w otoczeniu [Baumann, 2005,
s. 27-28], pozwala jednostce okresli¢ swoje mozliwos$ci [Szmagaj, 2002, s.59]. Niebrzydow-
ski [1976, s5.24-25] wskazuje trzy zasadnicze funkcje samooceny: 1) poznawcza, 2) warto-
$ciujgco-oceniajaca, 3) integrujaco-scalajaca.

Wojciszke [2003, s.15] wigze samoocene z kilkoma cechami, tj.: potrzeba aprobaty
spotecznej, sktonno$cig do czestszego przezywania uczué¢ pozytywnych, motywacja osig-
gnie¢, poczuciem wewnetrznej kontroli zdarzen, wytrwaloscia i zadowoleniem z zycia. Pod-
czas oceniania siebie jednostka uwzglednia rezultaty wlasnych dziatan, analizuje informacje
o wiasnych sukcesach i porazkach, bierze tez pod uwage opinie i oceny formutowane przez
innych ludzi [Czyzewska, 2009, 5.254].

W strukturze samooceny mozna wskaza¢ trzy poziomy: tozsamosé, zadowolenie
z siebie oraz zachowanie, ktore odnosza si¢ do 5 sfer ,,JJA”: JA Fizycznego, JA Moralno
-Etycznego, JA Osobistego, JA Rodzinnego, JA Spotecznego. W kazdej z tych sfer mozna
wyr6zni¢ sktadnik poznawczy (obejmujacy stwierdzenia ,,taki jestem”), emocjonalny (odno-
szacy sie do stopnia zadowolenia z siebie) i behawioralny (zawierajacy stwierdzenia zwigza-
ne z wlasnym postgpowaniem) [Fitts za Gindrich, 2002, s.54].

Samoocena globalna wyraza calosciowy stosunek do siebie, do catoksztaltu posiada-
nych wlasciwosci i wlasnego postepowania [Kulas, 1986, s.9]. Globalng samoocen¢ buduja
samooceny czastkowe, ktore dotycza pojedynczych czyndw i zachowan jednostki, podlegaja
warto$ciowaniu [Janiszewska-Niescioruk, 2000 za Szabata, 2012, s.65].

Opisujac istotg samooceny, warto wskazac na jej cechy. Uwzgledniajac trafno$¢ sa-
mooceny, mozna dokona¢ rozroznienia na samooceng: trafng badz nietrafna, adekwatna,
badz nieadekwatna. Biorgc pod uwage poziom samooceny, wyréznimy samooceng wysoka
lub niska. Wreszcie — czynnik stabilno$ci zadecyduje, czy samoocena tatwo ulegnie zmianie
pod wptywem réznych czynnikéw (moze wige by¢ stabilna lub niestabilna) [Palak, 1988 za
Gindrich, 2002, s.53].

Rozwoj samooceny przebiega w trzech etapach, ktére przypadaja na: 1) okres naj-
starszej grupy dzieci przedszkolnych (dzieci sg zdolne do zwrdcenia uwagi na siebie pod
katem posiadania cech dodatnich i ujemnych, jednak nie potrafia dokona¢ krytycznej analizy

' Przestanke, na podstawie ktorej formutowana jest ocena wiasnych mozliwosci, stanowi samowiedza
(Nowacki 2004, 221), ktora Kozielecki (1986, 77) okresla jako sad wartosciujacy, dotyczacy specyficz-
nych cech cztowieka: wlasciwosci fizycznych, cech osobowosci oraz relacji z innymi ludzmi.
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swojego zachowania oraz wyzby¢ si¢ cech niepozadanych; 2) $redni wiek szkolny (samooce-
na staje si¢ bardziej poglebiona, zaczyna by¢ istotna w regulacji zachowania; 3) okres dora-
stania i okres mtodzienczy (to najwyzszy etap rozwoju samooceny, gdyz jednostka wykazuje
umiejetnos$¢ samodzielnej i krytycznej autorefleksji) [Grabowiec, 2011, s.64].

Samoakceptacja to jeden ze zlozonych sktadnikéw samowiedzy [Rudkowska, 1998,
$.262]. Jest rodzajem pozytywnego ustosunkowania do siebie, polegajacego na pozytywnym
warto§ciowaniu wlasnej osoby i zwigzanym z tym takim samym stosunku emocjonalnym
do siebie [Dymek, 1997, s.43]. Kozielecki [1986, s.118] pojmuje samoakceptacj¢ jako zge-
neralizowana, pozytywna postawe wobec siebie (obejmujaca aspekty poznawcze i emocjo-
nalne). Wyrazem samoakceptacji jest ,,lubienie” siebie samego, co skutkuje sktonnoscig do
pozytywnej postawy wobec innych ludzi (akceptowaniem ich). Samoakceptacja wyraza si¢
dobrym mniemaniem o sobie, polgczonym zazwyczaj z przekonaniem o stusznosci wlasnego
sposobu myslenia, wartosciowania i postepowania” [Kupisiewicz, 2009, s.159]. Poziom sa-
moakceptacji wskazuje si¢ poprzez ,,stopien zgodnosci miedzy sqdami wartoSciujgcymi, czyli
samooceng, bedgcg sktadnikiem <ja realnego>, a sqdami okreslajqgcymi stan idealny czy
pozqgdany, tworzqcymi <ja idealne>" [Czyzewska, 2009, s.251]. Umiarkowana akceptacja
samego siebie warunkuje akceptacje innych, natomiast jej brak moze stanowi¢ przyczyng
wrogiego nastawienia do innych oraz egocentryzm. Z kolei zbyt wysoka samoakceptacja
moze powodowac tendencje do jawnej dominacji lub manipulowania ludzmi, rowniez posta-
we egocentryczna [Rudkowska, 1998, s.262]. Samoakceptacja ujawnia si¢ w tym, jak trudne
cele jednostka podejmuje si¢ osiagnac, a wigc w poziomie aspiracji.

O samoakceptacji mowimy wowczas, gdy ludzie majg zaufanie i wiarg we wlasne
sity, gdy wykorzystuja swoje mozliwosci, gdy spodziewaja si¢ osiagniecia zatozonych celow.

., Samoakceptacja wigze si¢ z tym, jak dalece rzeczywiste mozliwosci jednostki (ich
ocena) odbiegajq od przyjetego wzoru (ideatu siebie lub opinii otoczenia)- ma wigc wplyw na
jej aktywnosé, doprowadza do rezygnacji z podjetych zadan, wytwarza nastawienia obronne
lub podwyzsza aspiracje i dgzenia do osiggnieé” [Dymek, 1997, s.44].

Poczucie wlasnej wartosci jest jednym z najwazniejszych konstruktow osobowoscio-
wych cztowieka i jednym z gléwnych regulatorow ludzkiego zachowania, majacym wptyw
na stosunek jednostki do siebie i do otoczenia [Wosik-Kawala i Lendowska-Kidon, 2009,
s.11]. Termin ten posiada najszerszy zakres pojeciowy, zawierajacy w sobie zardOwno samo-
oceng, jak i samoakceptacje [Zbonikowski, 2010, s.15; Pankowska, 2008b, s.30].

Wedlug Niebrzydowskiego i Brandena, poczucie wlasnej wartosci (self-esteem) sta-
nowi poczucie wlasnej godnosci, szacunku wobec siebie oraz pewnos¢ siebie, determinujaca
efektywne dziatanie jednostki [Niebrzydowski i Branden, 1993 za Zbonikowski, 2010, s.15],
zdolno$¢ podtrzymywania okreslonych rol zarowno w rodzinie, jak i w srodowisku spotecz-
nym, a takze stopien wolnos$ci osobistej [Fedeli, 2003, s.205]. To przekonanie jednostki, ze
potrafi poradzi¢ sobie z wyzwaniami [Branden, 1998, s.220]. Zdaniem Majewskiej — Opietki
na owo przekonanie (uswiadamiane i nieuswiadamiane) sktadaja si¢ dwie wartosci: 1) po-
czucie szacunku dla siebie i swojego ciata, prawo do uszanowania witasnej godnosci i do
szacunku innych, mito$¢ do siebie oraz 2) $§wiadomo$¢ swoich mocnych stron, zalet i cech
pozytywnych [Majewska —Opietka, 2000, s.148].

Branden wyrdéznia w poczuciu wlasnej warto$ci dwa zasadnicze aspekty:

— samoskuteczno$¢ (self-efficacy), wyrazajaca si¢ poczuciem osobistej kompeten-

cji w radzeniu sobie z wyzwaniami zycia oraz w zaufaniu we wlasne mozliwosci
(m.in. zdolno$¢ do racjonalnego myslenia oraz podejmowania decyzji umozli-
wiajacych jednostce konstruktywne przystosowanie si¢ do zmian);

— poczucie szacunku wobec siebie samego (self-respect) oraz postrzeganie siebie

jako osoby godnej zyciowego sukcesu i osobistego szczescia [Branden, 1994,
s.3].
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Poczucie wlasnej wartosci (self-esteem) zalezy od spostrzeganych przez osobe suk-
cesOw 1 porazek w tych dziedzinach zycia, ktore sa dla niej subiektywnie wazne. Ocena
wynikow osiggnietych w tych zakresach jest generalizowana jako wartos¢ wlasnej osoby
w ogole [Trzebinska, 2008, s.100].

Reber [2000, s.508] podkresla, iz poczucie wiasnej wartosci bywa okreslane jako
»poziom wartosciowania samego siebie i choc¢ stowo <wartosc¢> zaktada konotacje pozytyw-
ng, sens terminu moze si¢ odnosic¢ zarowno do wysokiego, jak i do niskiego poczucia wlasnej
wartosci”.

W niniejszym artykule przyjeto rozumienie pojgcia poczucia wlasnej wartosci zgod-
nie z ujeciem Brzezinskiej, ktora utozsamia samoocen¢ uogélniong z poczuciem wlasnej
warto$ci [Brzezinska, 1973, s.94]. Rowniez Schaffer [2005, s.182] i Lawrence [2008, s.24]
utozsamiaja ogdlne poczucie wlasnej wartosci z globalng/catosciowa samooceng. Podobne
stanowisko prezentuje Helen Bee [2004, 5.306], twierdzac: ,,oceng ogolnych walorow zwykle
nazywamy poczuciem wilasnej wartosci”. Kling i Hyde [1996] pod pojeciem poczucia wila-
snej wartosci rozumiejg ogolng oceng ,,ja” [za: Brannon, 2002, s.388]. Takze Ry$ sygnali-
zuje zamienne stosowanie powyzszych terminow, ktore oznaczaja sposoéb myslenia o sobie,
warto$ciowania siebie, ktorego konsekwencja w przypadku wysokiej samooceny jest wzbu-
dzanie emocji pozytywnych, a w przypadku niskiej samooceny — emocji negatywnych [Rys,
2007, s.97-98]. W moim przekonaniu sg to wystarczajace przestanki, by w niniejszym opra-
cowaniu zamiennie postugiwac si¢ terminami ,,poczucie wlasnej wartosci” i ,,samoocena”.

2. Poczucie wlasnej wartoS$ci jako regulacyjny mechanizm ludzkiego
zachowania

Poczucie wlasnej wartosci stanowi jedng z najwczesniej ksztattujacych sie u cztowie-
ka i zarazem najwazniejszych struktur regulacyjnych. To wymog ksztattowania si¢ u jednost-
ki poczucia pewnosci, ze jest kim§ szczegdlnie cennym dla otoczenia. Taka pewnos¢ — jak
podkresla Pilkiewicz — jest podstawowym zrodlem dobrego samopoczucia, a takze warun-
kiem utrzymania rownowagi psychicznej [za: Dymek, 1997, s.35]. Poczucie wlasnej warto-
$ci determinuje m.in. harmonijny rozwdj osobowosci, ksztattowanie si¢ prawidtowych relacji
spotecznych i postaw intrapersonalnych, a takze poczucie osobistego dobrostanu i szczescia.
Osoba z wysokim poziomem poczucia wlasnej wartosci wierzy w swoje mozliwosci, lepiej
radzi sobie z Igkiem i problemami w sytuacji trudnej, za$ rozwoj jej osobowosci jest dynami-
zowany przede wszystkim poprzez aktywizacje osobistych zasobow, a nie problemy wynika-
jace z brakow rozwojowych [Zbonikowski, 2011, s.59].

Poczucie wlasnej wartoéci zwigksza szans¢ na odpowiedni poziom stymulacji orga-
nizmu w dziataniu. Pod$wiadoma wiara w siebie redukuje lgk i poziom zagrozenia, zwigksza
odwage [Majewska—Opietka, 2006, s.149]. Wysoka ocena wlasnej wartosci zapewnia poczu-
cie bezpieczenstwa w relacjach spotecznych, redukuje obawe przed odrzuceniem i wyklu-
czeniem [Trzebinska, 2008, s.100-101]. Dazenie do wysokiego poczucia wlasnej wartosci
motywuje do skutecznego rozwigzywania wlasnych problemoéw i przezwyciezania trudno-
sci w kluczowych dla oceniania siebie dziedzinach zycia. Podejmowanie takiej aktywnosci
sprzyja nabywaniu réznych wysoko cenionych umiejetnosci, a takze dokonaniom, ktére stu-
zg innym ludziom. Zwykle bowiem zapewnianie sobie poczucia wysokiej wartosci sktania
do osiagania takich sukcesow, ktore znajdujg uznanie w opinii spotecznej. Wysokie poczucie
wlasnej wartosci przyczynia si¢ do rozwijania lub umacniania innych korzystnych dla dobro-
stanu form funkcjonowania, takich jak optymistyczne myslenie oraz przekonanie o posiada-
niu kontroli i kompetencji [Trzebinska, 2008, s.101].
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Osoby z wysoka samooceng — w przeciwienstwie do jednostek z niskim poczuciem
wlasnej warto$ci — maja bardziej spdjna i rozbudowana samowiedze, wieksza pewnos¢ sa-
dow na swoj temat, a ich samoocena charakteryzuje si¢ wigksza stabilnosciag [Baumgardner,
1990; za: Krakowiak i Lukaszewska, 2015, s.282]. Ludzie cechujacy si¢ wysoka samoocena
rzadziej odczuwaja negatywne emocje, sa mniej podatni na depresje, maja wyzszy poziom
optymizmu w stosunku do przysztych zdarzen, wykazuja lepsze radzenie sobie ze stresem
i samotnoscia [Story 2004 za Krakowiak, Lukaszewska 2015, s.282], przejawiaja takze wig-
cej dziatan prozdrowotnych, prowadza zdrowszy tryb zycia [Neiss, 2006 za Krakowiak i Lu-
kaszewska, 2015, 5.282]. Osoba o dobrze rozwinigtym poczuciu wiasnej wartosci czuje si¢
dobrze sama ze soba, jest niezalezna. Wewnetrzny glos zdrowego poczucia wlasnej warto$ci
moéwi: ,Jestem w porzadku, mam swoja warto$¢ po prostu dlatego, ze istnieje” [Juul, 2011,
s.88]. Wysoka samoocena sprzyja wickszej wytrwalosci w dazeniu do celow [Grabowiec,
2011, s.58]. Samoocena pozytywna warunkuje poczucie bezpieczenstwa, buduje $wiado-
mo$¢ wlasnej przydatno$ci, utatwia podejmowanie wyzwan [Szmagaj, 2002, s.59]. Zgodnie
z teorig opanowania trwogi [Pyszczynski, Greenberg i Solomon, 2004], przyjmuje si¢, ze
ocenianie siebie wysoko obniza naturalny i wystepujacy u wszystkich lek przed $miercia,
poniewaz ludzie wierza, ze posiadanie okre§lonych przymiotéw i zastug zapewni im rzeczy-
wistg lub symboliczna niesmiertelnos¢ [za: Trzebinska, 2008, s.101].

Poczucie wlasnej warto$ci tworzy zrgby dobrego funkcjonowania w grupie. Zwigk-
sza zdolno$¢ przyjmowania informacji zwrotnej od innych ludzi, odporno$¢ na krytyke i od-
rzucenie [Majewska—Opietka, 2006, s.150]. Wyniki badan dowodza, iz ludzie o wysokiej
samoocenie sg bardziej odporni na dziatanie presji spotecznej i mniej sugestywni [Strelau,
1985; Korman, 1966 za Grabowiec, 2011, s.58]. Wysoka samoocena utatwia (cho¢ nie gwa-
rantuje) pozytywne kontakty spoleczne i prawidlowy rozwdj emocjonalny [Hamer, 2003,
s.60]. Osoba z wysoka samooceng w mniejszym stopniu jest narazona na wpltyw otoczenia,
ma swoje zdanie, potrafi stanowczo przeciwstawic si¢ wiekszosci [Szymanska, 2008, s.43].
Zna swoja warto$¢ i prawa, potrafi ich broni¢ nie raniac innych [Kulas, 1983, 5.407]. Prawi-
dtowe poczucie wlasnej wartos$ci powoduje, iz jednostka nie boi si¢ prosi¢ o pomoc, docenia
warto$¢ innych ludzi, charakteryzuje si¢ takimi cechami jak,,integralnos¢, uczciwosc¢, odpo-
wiedzialno$¢, wspolczucie, mitos¢ oraz wiara we wiasne sity” [Satir, 2000, s.32].

Rys, analizujac wyniki badan, podkresla, ze prawidlowe poczucie wlasnej wartosci
zapewnia:

— umiejetnos¢ dostrzegania swoich pozytywnych cech i doceniania ich,

— wiar¢ we wlasne mozliwosci, myslenie o sobie w sposob przyjazny,

— skuteczno$¢ w realizacji ustalonych plandw i zyciowych priorytetow,

— szacunek do siebie i innych,

— umiejetno$¢ rozwigzywania konfliktow,

— umiejetnos¢ przyznania si¢ do popetnionych btedow, umiejetnosé przyjmowania

krytyki i wyciagania wlasciwych wnioskéw na przysztosc,

— otwarto$¢ na pozytywne wplywy,

— gotowos$¢ do udzielania wsparcia ludziom oraz przyjmowania pomocy ze strony

innych,

— postawe asertywna,

— rzedsigbiorczo$¢, kreatywnosé, odwage w przejmowaniu inicjatywy, umiejetnosé

podejmowania decyzji i ryzyka,

— zdolno$¢ do radzenia sobie ze zmianami, elastyczno$¢ [Rys, 2011, s.78]. Ade-

kwatna samoocena sprzyja podejmowaniu dziatan na miar¢ mozliwos$ci jednostki
[Hipsz, 2014, s.109].

Z badan Kulasa [1986, s.143] wynika, iz mtodziez o wysokim poziomie samooce-

ny cechuje duze zaangazowanie spoleczne i wzgledne poczucie bezpieczenstwa osobiste-
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go w sytuacjach spotecznego funkcjonowania oraz lepsze rezultaty w nauce. Wyniki badan
Bach —Olasik [1992] i Guryckiej [1986] dowodza, iz badanych o wysokim poziomie sa-
moakceptacji charakteryzuje pewno$¢ siebie oraz szersze kontakty spoteczne [za: Dymek,
1997, s.53].Wysoka samoocena stuzy: wsparciu w nauce, powstrzymywaniu si¢ przed de-
strukcyjnymi zachowaniami, przygotowaniu do zycia [Madre wychowanie... 2010, s.55].

Natomiast niska samoocena utrudnia nawigzywanie kontaktow spotecznych [Hamer,
2003, 5.60]. Ludzie, ktorych cechuje nieadekwatne poczucie wlasnej wartosci, podejmuja za-
chowania, ktore sg spotecznie nieakceptowane lub autodestruktywne. Otrzymuja wigc nega-
tywne komunikaty od otoczenia, co dodatkowo obniza ich pozytywny obraz siebie [Bobula,
2015, s.11]. Osoby o niskim poczuciu wlasnej warto$ci zachowuja si¢ niepewnie, sa krytycz-
ne wobec siebie i czgsto maja poczucie winy [Juul, 2011, s.88] oraz wstydu [Hipsz, 2014,
s.107]. Niska samoocena w znacznym stopniu ogranicza aktywnos¢ jednostki, ktora nierzad-
ko wykazuje wiele symptomow nieprzystosowania spotecznego [Kulas, 1986, s.79].

Z badan wynika, iz osoby o niskiej samoakceptacji unikaja wspotzawodnictwa,
spontanicznego nawigzywania kontaktow spotecznych czy pracy zespotowej, obawiaja si¢
o$mieszenia, wykazuja sktonno$¢ do biernosci spotecznej, co z kolei ogranicza mozliwo$¢
uzyskania uznania spotecznego i popularnos$ci w grupie. Ponadto osoby te sa nadmiernie
skoncentrowane na sobie i egocentryczne, cechuje je wysoki poziom lgku [Bach—Olasik
1992; Gurycka 1986 za Dymek, 1997, s.54]. Jednostka o niskim poczuciu wlasnej warto$ci
jest sktonna przypuszczaé, ze inni ludzie probuja ja oszukaé czy wykorzystaé. Tego typu
przeswiadczenie niejednokrotnie prowadzi do izolacji i poczucia samotnosci, w efekcie stop-
niowo traci ona wrazliwos$¢ na los innych osob, staje si¢ apatyczna, zdarza si¢ jej ponizaé
innych. W ucieczce od rzeczywistosci tatwiej ulega nalogom [Satir, 2000, s.33]. Osoby o ni-
skiej samoocenie wszystkie swoje obawy i braki przenosza automatycznie na innych ludzi.
Sa bardzo krytyczne, szczegdlnie wobec najblizszych oraz niezdolne (lub maja bardzo niskie
umiejetnosci) do zdrowego radzenia sobie z krytyka. Pojawia si¢ wige depresja. Cechuje je
tendencja do zamartwiania si¢ o przyszios¢, do przewidywania ,,ztej” przysztosci, co po-
glebia dodatkowo niska samooceng. Tego typu wizje odbieraja energi¢ do dziatania [Hipsz,
2014, s.108]. Osoby z niska samoocena wykazuja wigksza wrazliwo$¢ na wplyw codzien-
nych zdarzen oraz silniejsza tendencje do emocjonalnego reagowania na bodzce, czgsciej od-
czuwajg u siebie emocje negatywne [Neiss 2006 za Krakowiak i Lukaszewska, 2015, s.282].
Inna trudnos¢ sprawia osobom z niskg samoocena odnalezienie si¢ w sytuacjach wymaga-
jacych szybkich decyzji, sa wowczas sfrustrowane i przerazone odpowiedzialnoscig [Hipsz,
2014, 5.108].

Osoby prezentujace negatywny stosunek do samych siebie cechuje:

— niska samoakceptacja; skupianie si¢ na stabych stronach i zagrozeniach,

— niskie poczucie godnosci osobistej i whasnej skutecznosci,

— brak radosci zycia, oczekiwanie najgorszego,

— postrzeganie trudnosci jako przeszkod nie do przebycia,

— obawa przed samotnoscia i rownoczesny lgk przed nawigzaniem i utrzymaniem

poprawnych kontaktow z innymi,

— nadmierne poczucie wlasnej winy i obcigzanie innych wing za wlasne btedy,

— brak tolerancji w stosunku do cudzych bledow i nadmierne usprawiedliwianie

swoich,

— trudnosci z przystosowaniem si¢ do nowych sytuacji, obawa przed zmianami

[Rys, 2011, 5.80].

Pankowska [2008a, s.252-253] omawia podstawowe skutki niskiego lub chwiejnego
poczucia wlasnej wartosci. Wsrod nich podkresla:

1. Niedostateczne zaspokojenie wlasnych potrzeb psychicznych (powodujace uczu-

cie frustracji), co w konsekwencji stanowi przyczyne roznego rodzaju zaburzen
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osobowosci, stosowania mechanizmow obronnych (ktore zaburzaja racjonalne
dziatanie), wigkszej podatnosci na uzaleznienia oraz wrogo$ci wobec innych lu-
dzi, zazdro$ci i zawisci.

2. Poczucie nizszosci, ktorego efektem moga by¢: brak wiary w siebie, lgk przed
niepowodzeniem, brak aspiracji samorealizacyjnych, konformizm i nadmierne
uleganie innym.

3. Stabsze radzenie sobie z réznymi sytuacjami spotecznymi, zwlaszcza trudnymi,
problemy dotyczace nawigzywania kontaktow i budowania bliskich zwigzkoéw
oraz realizowania wlasnych potrzeb i obrony swoich praw.

Uczen zagrozony negatywna samooceng jest spiety, odczuwa niepokdj, ktory moze

by¢ roztadowany przez rézne zachowania:

— moze on przejawia¢ zachowania agresywne, wyzywajace — maskujace w ten spo-
sOb wewngtrzne zagrozenie,

— moze wykazywacé tendencje do unikania innych, do izolacji,

— moze redukowa¢ zagrozenie wlasnej wartosci przez zmiang obrazu sytuacji wy-
wolujacej zagrozenia (np. oskarzenie i pomniejszanie wartosci innych),

— moze wykazywaé nadmierng zalezno$¢ w stosunkach spotecznych, stajac si¢ bar-
dziej wrazliwy na oceng kolegow [Supinska, 2003, s.87- 88].

Samoocena nieadekwatna moze by¢ zawyzona lub zanizona. Czlowiek z zawyzong
samooceng przypisuje sobie wigksze mozliwosci niz faktycznie posiadane, nierzadko wigc
podejmuje zadania przerastajace jego mozliwosci (z jednej strony moze to go mobilizowac,
ale moze tez prowadzi¢ do frustracji) [Reykowski, 1970, s.55]. Czgsto ma nierealistyczne
oczekiwania co do tego, co mu si¢ nalezy od innych (wskutek niespetnienia przez otoczenie
stawianych wymogow dochodzi do konfliktow) [Hipsz, 2014, s.108-109]. Jednostki o za-
wyzonej samoocenie postrzegane sg zazwyczaj jako zarozumiate i przesadnie pewne siebie.
Charakteryzuje je niska odpornos¢ w sytuacji zagrozenia [Grabowiec, 2011, s.60]. Natomiast
samoocena zanizona hamuje aktywnos¢ i tworcza inicjatywe jednostki, obniza jej aspiracje,
stanowi przyczyne niskiej aktywnosci spotecznej i szybkiej rezygnacji z dalszej pracy [Gra-
bowiec, 2011, s.61]. Konsekwencja zanizonej samooceny jest osigganie znacznie mniej niz
jednostka jest w stanie osiggna¢ [Reykowski, 1970, s.55].

Tabela 1. Psychiczne i spoleczne symptomy niskiej, umiarkowanie wysokiej oraz bar-
dzo wysokiej samooceny.

Niska samoocena

Przejawy psychiczne:

Przejawy spoleczne:

negowanie, nieakceptowanie siebie,
nadwrazliwos¢,

niedowierzanie innym,

lgk, napigcie emocjonalne,

poczucie beznadziejnosci,

poczucie nieszczgscia,

marzycielstwo,

poczucie bezwartosciowosci/ niepetnowar-
tosciowosci,

brak stanowczosci,

nadmierna samoanaliza,

obawa przed niepowodzeniem, w przy-
padku niepowodzenia — przygnebienie
i zaklopotanie,

niska pozycja spoteczna w grupie,
dystans w stosunku do innych oséb,
trudnosci w kontaktach interpersonalnych,
dos¢ czeste konflikty z otoczeniem,
krytykowanie innych,

tendencja do ulegtosci (submisja),
zahamowanie spoteczne (unikajace i wy-
cofujace),

brak zaufania do ludzi, podejrzliwos¢,
raczej zalgknienie anizeli zainteresowane
tym, co mowi nauczyciel,

w przypadku porazki i krytyki ze strony
dorostych ma tendencj¢ do izolacji i wy-
cofywania si¢, gdyz negatywne informa-
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» brak pewnosci siebie, brak wiary we wta-
sne sity, niska motywacja do dziatania,

* nie dostrzega warto$ci wlasnej pracy, nie
docenia jej,

» pragnienie spokojnego zycia (bez wzru-
szen, niepokoju i ryzyka),

» matle zainteresowanie Swiatem zewnetrz-
nym,

* potrzeba nicustannego dazenia do perfek-
cji,

« ciagle niezadowolenie z siebie,

* poczucie bezradnosci,

 przekonanie, Ze jest si¢ gorszym od in-
nych,

* introwersja.

cje zwrotne potwierdzaja jego poczucie
nizszosci.

Samoocena umiarkowanie wysoka (nazywana jest réwniez samoocena adekwatng)'

Przejawy psychiczne:

Przejawy spoleczne:

« akceptacja siebie,

» wiara we wlasne sity,

« traktowanie siebie jako osoby wartoscio-
wej,

* emocjonalna rownowaga,

* przyjmowanie odpowiedzialno$ci za swoje
dzialanie,

» zyczliwos¢ i zaufanie do innych,

* silna motywacja do dzialania,

* intuicja,

¢ niezaleznos$¢,

* racjonalizm,

e realizm,

» zdolno$¢ do radzenia sobie ze zmiana,

» znajomos$¢ swoich stabych i mocnych
stron,

 dos$wiadczanie pozytywnych emocji pod-
czas pracy i podczas oceny jej efektow,

 posiadanie wlasnej hierarchii wartosci,

» odpornos¢ emocjonalna na sytuacje trudne.

poprawne relacje z otoczeniem

gotowos¢ do wspotpracy,

nie probuje dominowaé nad innymi,

w szkole dziecko zainteresowane tym,

0 czym mowi nauczyciel,

interesuje si¢ innymi ludZmi,

ciekawe Swiata,

kiedy ponosi porazke, przyjmuje krytyke
ze strony dorostych oraz chetnie korzysta
ze wszelkich udzielanych przez nich infor-
macji zwrotnych,

jednostki na ogot lubiane.

Samoocena bardzo wysoka®

Przejawy psychiczne:

Przejawy spoleczne:

* dziecko zywi przekonanie, ze jest najlep-
sze zawsze 1 sposrod wszystkich,

 czeste frustracje,

* rezygnacje z podjetych dziatan,

 szybko si¢ nudzi i przechodzi do kolejnych
zajec,

 czesto odktada wszystko ,,na ostatnig
chwilg”,

e zmniejszona odporno$¢é w sytuacji zagro-
zenia,

czeste konflikty z otoczeniem,

nie zwraca uwagi na krytyke ze strony
dorostych, w dalszym ciagu postepuje

w dany, we wlasnym mniemaniu najlepszy
Sposob,

brak popularnosci w grupie.
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» nadmierna samokontrola i brak szczerosci,
* stosowanie mechanizmoéw obronnych,

* stawianie sobie zbyt wysokich wymagan,
» oskarzanie siebie,

» umyslne wystawianie siebie na frustracje,
» zachowania autodestruktywne.

' U o0s0b z takiego rodzaju samoocena istnieje rOwniez rozbiezno$¢ mig¢dzy ja realnym a ja idealnym. Jed-
nak jest to rozbieznos¢ niewielka.

2 W przypadku jednostek o samoocenie bardzo wysokiej istnieje duza badz catkowita rozbiezno$¢ miedzy
jarealnym a ja idealnym.

Zrodho: opracowanie whasne na podstawie: Kulas [1983, s. 408-409]; Kulas [1986, s. 79]; Wosik —Kawala
[2007, s. 27-29]; Hipsz [2014, s. 107-108]; Szmagaj [2002, s. 60; Kram i Molinska [2015, s. 3].

Pankowska opracowata tabelaryczne zestawienie zachowan uczniow o zanizonym/
chwiejnym poczuciu wlasnej wartosci i zachowan rowiesnikow, ktdrzy maja pozytywna sa-
mooceng i stabilng samoakceptacje. Autorka omowita funkcjonowanie dzieci w szesciu ob-
szarach, sg to mianowicie:

1) sytuacje zadaniowe,

2) reakcje na sukces i niepowodzenie,

3) reakcje na krytyke i pochwaty,

4) obraz siebie i porownywanie si¢ z innymi,

5) potrzeba akceptacji,

6) zachowanie wobec siebie i innych.

Przyktadowo w obszarze: reakcja na sukces i niepowodzenie, autorka wskazala na-
stepujace zachowania ucznidéw majacych problemy z poczuciem wtasnej wartosci:

— przypisuja sobie wing za niepowodzenie, za$ czynnikom zewngtrznym —za suk-

cesy,

— generalizuja pojedyncze niepowodzenie na wszelkie dziatania i cechy osobowo-
sci (,,Jestem do niczego”),
wycofuja si¢ z dziatania po pierwszej trudnosci, niepowodzeniu.

Z kolei wérdd zachowan ucznidow (w omawianym obszarze), ktorych cechuje pozy-

tywne i stabilne poczucie wilasnej wartosci, autorka odnotowuje nastepujace zachowania:

— obiektywna analiza przyczyn osiagnie¢ i porazek lub przejawianie tendencji do
przypisywania sobie zastug za sukces, a czynnikom zewngtrznym — odpowie-
dzialnosci za niepowodzenie,

— traktowanie niepowodzenia jako zdarzenia incydentalnego,

— ponawianie prob w przypadku niepowodzenia, chg¢ przezwycigzenia pojawiaja-
cych sie trudnosci [Pankowska, 2008a, s.250].

Z odnoszeniem sukcesu czy porazki wigza si¢ tzw. emocje ,,samoswiadomosciowe”.

Jedna z nich jest pycha (nazywana roéwniez przesadng pewnoscia siebie lub préznoscia) —
dziecko przypisuje odpowiedzialno$é i sprawstwo za swoj sukces wszystkim swoim pozy-
tywnym (we wlasnym mniemaniu) cechom i nie odnosi sukcesu do konkretnego zachowa-
nia, ale do catosci wlasnych mocnych stron. Emocja przeciwng do pychy jest autentyczna
duma — wowczas dziecko odnosi efekty wlasnego dziatania do konkretnej sytuacji, w ktorej
odpowiednio si¢ zachowato. Skupia swoja uwage nie na calym spektrum swoich pozytyw-
nych cech, a na tych, dzigki ktorym odniosto sukces. Duma nie zakloca (w przeciwienstwie
do pychy) relacji dziecka z otoczeniem, bowiem nie czuje si¢ ono lepsze od innych [Kram
i Molinska, 2015, s.1-2].
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3. Ksztaltowanie si¢ poczucia wlasnej wartos$ci w Srodowisku rodzinnym

Poczucie wlasnej wartosci, bez wzgledu na to, czy wysokie, czy niskie, to jeden zka-
mieni wegielnych naszego istnienia, chociaz przez cale zycie ulega przemianom. Moze zmie-
niac si¢ zarowno jego jakosc, jak i nasilenie [Juul, 2011, s.89]. Najwazniejszy okres rozwoju
samooceny przypada na dziecinstwo i etap dorastania. W miar¢ rozwoju zmienia si¢ zrodto
samooceny. Dzieci w mtodszym wieku szkolnym przywiazuja najwigksza wage do opinii
dorostych na temat wlasnej osoby [Grabowiec, 2011, s.65].

Harter [1990] wskazuje dwa podstawowe elementy wptywajace na poczucie wilasnej
wartosci u dziecka: 1) wielo$¢ rozdzwieku pomiedzy tym, czego pragnie, a tym, co uwaza,
ze udato si¢ mu osiagnaé, 2) catkowite poczucie wsparcia, jakiego doswiadcza ze strony
waznych dla niego ludzi (jesli czuje, ze inni lubig go takim, jakim jest, ma wyzsze poczucie
wilasnej wartosci niz cztowiek, ktory nie dostrzega takich opinii) [za: Bee, 2004, 5.307]. Istot-
ne sa rowniez czynniki anatomiczno-fizjologiczne (wyglad zewnetrzny, sprawno$¢ fizyczna)
oraz opinie i cechy innych, odnoszone sukcesy i doznawane niepowodzenia, porownywanie
siebie z wzorami osobowymi, doswiadczenia zdobyte na terenie domu czy szkoly. Nale-
zy rowniez zauwazy¢ rolg pochodzenia spotecznego, wyksztalcenia rodzicow, ich pozycji
spoteczno-ekonomicznej [Lesniak, 2003, s.33-34; Niebrzydowski, 1989, s.37]. Pankowska
[2008a, 5.247] dostrzega w procesie ksztaltowania poczucia wlasnej wartosci rolg¢ komunika-
tow na wlasny temat (zwlaszcza rodzicow, rowiesnikow, nauczycieli) i osobistej aktywnosci
(mozliwe jest podejmowanie dziatan, ktore dokonaja zmian w obszarze stosunku do siebie).
Przy czym nalezy podkresli¢, iz fundamentem zdrowej samooceny jest akceptowanie i nie
osadzanie jednostki przez osoby znaczace [Plummer, 2010, s.19].

Rodzina stanowi podstawowa grupe, w ktorej dziecko uczy si¢ poczucia wiasnej
wartosci. Tutaj pojawia si¢ proces oceniania jego zachowania. Tutaj dokonuje pierwszej oce-
ny siebie. Coopersmith [1967] wskazuje trzy podstawowe warunki ksztalttowania pozytyw-
nej, adekwatnej samooceny dziecka:

— postawe rodzicéw bazujaca na bezwarunkowej akceptacji osoby dziecka,

— jasno zakre$lone i przestrzegane granice psychologiczne w relacjach z dziec-

kiem,

— postawe szacunku i tolerancji wobec inicjatyw dziecka — ale z poszanowaniem

przyjetych granic.

Wplyw akceptacji ze strony otoczenia na poczucie wiasnej wartosci podkresla row-
niez Reykowski [1975, 5.798]. Zdaniem Zaborowskiego dziecko akceptowane przez rodzi-
cow ma bezwarunkowe poczucie wlasnej wartosci [za: Grabowiec, 2011, s.69]. Praktyki
wychowawcze oparte na bezwarunkowej akceptacji osoby dziecka oraz empatycznym zro-
zumieniu to czynniki znaczaco sprzyjajace ksztaltowaniu si¢ zaufania we wiasne sity i moz-
liwosci. Stworzenie dziecku warunkow fizycznego i psychicznego bezpieczenstwa, poczucia
bycia kochanym i budowanie konstruktywnych relacji predysponuje dziecko do wiary we
wlasne sity i otwartosci na pozytywne komunikaty rozwijajace poczucie wlasnej warto$ci
[Zbonikowski, 2010, s.18].

Istotng role odgrywaja tutaj wlasciwe relacje w srodowisku domowym. Pozytywny
obraz samego siebie uksztaltowany we wilasnej rodzinie, zyczliwy sposob odnoszenia si¢
do innych, brak poczucia zagrozenia sprawiaja, ze dziecko tatwo nawiazuje kontakty z oto-
czeniem. Pozytywne stosunki z innymi sg zrédlem satysfakcji, powoduja wzrost zaufania
do ludzi oraz przekonuja jednostke o wlasnej wartosci [Niebrzydowski, 1988 za Rys, 2011,
s.76]. Poprawne relacje w rodzinie buduja w dziecku poczucie bezpieczenstwa. Pozytywne
nastawienie do $wiata i ludzi sprzyja kontaktom z nimi. Otoczenie odczytuje jednostke i jej
podejscie jako dobre, odpowiada na nie aprobatg i wzmacnia tym jej otwarto$¢ — ta czuje
si¢ lubiana i ceniona taka, jaka jest, wiec stara si¢ by¢ soba [Rys, 2011, s.76-77]. Wsrod
czynnikow, ktore powoduja, ze jednostka ceni siebie i uwaza siebie za kogo$ wartosciowe-
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go, nalezy wskazaé: ciepto rodzicielskie, jasno okreslone granice, traktowanie z szacunkiem
[Coopersmith za Plummer, 2010, s.19].

Wedlug Rys [2011, s.77] ksztattowaniu si¢ prawidlowego poczucia wlasnej warto$ci
u dziecka sprzyjaja:

» zaufanie rodzicow wobec instynktéw badawczych dziecka,

» wskazywanie dziecku mozliwosci jakie daje §wiat, zamiast dostrzegania jedynie

zagrozen,

» przekazanie mu odwaznego podejécia do zycia;

* przekazywanie mu pozytywnych komunikatéw, okazywanie czutosci,

» unikanie wytykania wad i bledow,

» konstruktywne karcenie, ktore odnosi si¢ do zachowania, a nie do osoby,

» dawanie otuchy po porazce i udzielanie pomocy w rozwijaniu talentow,

* wzmacnianie pozytywnych cech dziecka i proba zrozumienia wystgpowania ne-
gatywnych,

» aktywne i uwazne stuchanie, chwalenie;

* bycie konsekwentnym wobec dziecka,

* rozwijanie pewnosci siebie, dawanie wlasciwych wzorcow,

* unikanie stosowania przemocy,

* jasne i precyzyjne okreslanie regut zachowania,

» unikanie o§mieszania i ponizania,

» stawianie oczekiwan, ktore dziecko jest w stanie spetic.

Branden takze wyroznia kilka warunkéw konstruowania przez rodzicow wysokiej

samooceny dziecka, mianowicie:

— akceptacja przez rodzicow mysli, uczu¢ i wartosci dziecka,

— stawianie dziecku odpowiednich granic, ktére mozna negocjowac,

— kontrola przekazywanych dziecku informacji na jego temat,

— ustalenie konkretnych, wysokich, ale dostosowanych do potrzeb i mozliwosci
dziecka wymagan i oczekiwan [Branden, 1998, s.185 i nast.].

Istotnym zadaniem rodzicow powinno by¢ nauczenie dziecka praktykowania filarow

ksztattujacych poczucie wiasnej warto$ci, w oparciu o koncepcj¢ Nathaniela Brandena:

1. Praktyka §wiadomego zycia — wiedza o tym, co ma znaczenie dla dziatan, celow
1 wartosci; to kierowanie wlasng aktywnoscia, bycie otwartym na rézne informa-
cje, uczenie si¢ odpowiedzialno$ci za swoje postepowanie.

2. Praktyka samoakceptacji — bez niej nie jest mozliwe poczucie wlasnej wartosci -
to dbato$¢ o siebie, o swoje mysli, uczucia, zachowania, bycie ,,przyjacielem dla
samego siebie”. Akceptacja nie daje zgody na brak pracy nad sobg.

3. Praktyka odpowiedzialnosci za siebie (za wybory i dziatania) - to $wiadoma kon-
trola tych aspektow zycia, ktore sa od nas zalezne.

4. Praktyka asertywnosci - prezentowanie postaw i wyrazanie emocji w sposob spo-
fecznie akceptowany, to gotowo$¢ stawania w swojej obronie.

5. Praktyka zycia celowego - wykorzystywanie wlasnych zasobow by zrealizowac
oczekiwane cele; to takze przewidywanie konsekwencji dziatan.

6. Praktyka integralnosci osobistej - odnosi si¢ do spojnosci wartosci, sadow, ide-
atow, standardow zachowania [Branden, 1998, s.83 i nastgpne].

Warto podkresli¢, iz rodzice, ktorzy posiadaja prawidtowa samooceng, wychowuja
swoje potomstwo w taki sposob, aby ono rowniez znato swoja prawdziwg warto$¢, nato-
miast rodzice o niskim poczuciu wtasnej wartosci czesto wychowuja dzieci zaburzone w tym
aspekcie [Satir, 2000, s.36; Branden, 1998, s.188; Rys, 2011, s.77].

Brzezinska [1973, s.89] podkresla istotne znaczenie sposobu wychowania dziecka.
Nadmierna surowo$¢ rodzicow, stawianie dziecku zbyt wysokich wymagan i niezadowolenie
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z rezultatow jego pracy prowadzi do ksztattowania u niego poczucia nizszosci (w stosunku
do innych dzieci) oraz do sktonnosci perfekcjonistycznych. Z kolei wychowanie nadmiernie
chronigce buduje u dziecka obraz samego siebie zawierajacy informacje jedynie o pozytyw-
nych cechach. Wérdd determinantow ksztalttowania si¢ u dziecka przeswiadczenia o jego
niskiej wartosci nalezy odnotowac¢ autokratyczny styl wychowania w rodzinie [Przetaczni-
kowa, 1983, s.413]. Niskie poczucie wlasnej wartosci pojawia si¢ u dziecka jako skutek pa-
nowania w rodzinie sztywnych zasad [Wegscheider, 2002 za Wosik-Kawala i Lewandow-
ska —Kidon, 2009, s.18]. Na ksztaltowanie si¢ niskiego poczucia wlasnej wartosci u dziecka
znaczaco wplywaja btedy wychowawcze rodzicow w okresie dziecinstwa. Ry$ [2011, s.79]
dostrzega niszczace skutki wigzania mitosci do dziecka z wypetieniem przez niego oczeki-
wan lub okre$lonych warunkow, negatywnego porownywania z rowie$nikami, niedoceniania
osiggnie¢¢ dziecka, czestszego krytykowania niz chwalenia dziecka, ciaglego wytykania ble-
dow, stosowania przemocy wobec dziecka, dotkliwego karania, braku zaufania do jego moz-
liwosci, braku konsekwencji w wychowaniu, nieliczenia si¢ z pogladami i opiniami dziecka.
Rowniez Niebrzydowski [1995, 5.58] podkresla negatywne konsekwencje stawiania dziecku
nadmiernych wymagan, krytyki i korygowania, gdyz postawy te hamuja rozwdj wiary we
wilasne sity, sprzyjaja ksztaltowaniu si¢ niepewnosci i lekliwosci.

Rodzice niszcza poczucie wlasnej wartosci dziecka poprzez nieprawidtowe komuni-
katy kierowane do niego. Sa to mianowicie:

— komunikat karzacy — ma wywotaé¢ u dziecka poczucie winy lub poczucie bycia

nie w porzadku wobec innych, np.: ,,A nie moéwitam, Ze si¢ do tego nie nadajesz”;

— komunikat wyrgczajaco-opiekunczy — ma wyrazi¢ pocieszenie i przejecie przez
dorostego inicjatywy i dziatania w celu rozwigzania problemu, np.: ,,Zaraz ci po-
mogg, napisz¢ ci od nowa”;

— komunikat strukturalizujacy — nie pozwala dziecku samodzielnie znalez¢ rozwia-
zania, daje gotowa receptg na to, co ma zrobi¢ w danej sytuacji i opis sekwencji
zachowan polecanych do wykonania, np.: ,,Musisz do niej zadzwoni¢ i powie-
dzie¢ jej, ze bylas chora, i ze prosisz ja, by przedyktowata ci notatke z przyrody
i historii” [Madre wychowanie...2010, s.54].

W ksztaltowaniu poczucia wlasnej wartosci pomagaja dziecku pochwaty, jednak nie
kazde chwalenie jest skuteczne. Jesli pochwala jest wymuszona, sztuczna, niezastuzona lub
zdawkowa — zamiast uczu¢ pozytywnych — moze wywotaé odczucia, takie jak:

— zwatpienie w wiarygodnos$¢ osoby chwalacej,

— obawe i niepokoj — kiedy dorosty przecenia pewne cechy i podkresla, jakie wspa-

niale jest dziecko, ignorujac to, ze w tej chwili czuje si¢ ono inaczej,

— zaprzeczenie — dziecko chwalone na wyrost nie czuje si¢ z tym dobrze,

— skoncentrowanie si¢ na wlasnej stabosci - kiedy pochwata, zdaniem dziecka, jest
niezastuzona, wowczas przynosi skutek odwrotny do zamierzonego i rodzi wat-
pliwosci,

— podejrzenie o probe manipulacji — gdy pochwata brzmi fatszywie, wzbudza czuj-
no$¢ dziecka [Godlewska, 2014, s.23].

4. Budowanie poczucia wlasnej wartosci w szkole

Wazny etap ksztaltowania si¢ samooceny nastgpuje w latach nauki szkolnej. Szko-
fa bowiem odgrywa szczegodlng rolg w ksztaltowaniu poczucia wlasnej wartosci uczniow
ze wzgledu na okres rozwojowy, systematycznos¢ i dtugotrwato$¢ oddziatywan oraz za-
kres wiedzy o sobie, ktora dziecko w niej zdobywa [Pankowska, 2008b, s.37]. Zar6wno
nauczyciele, jak i rowies$nicy przekazuja (w sposob bezposredni lub posredni) komunikaty
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warto$ciujace dang osobg. Te zachowania moga podwyzsza¢ i wzmacnia¢ samooceng i sa-
moakceptacje dziecka, ale moga je takze ja obniza¢. W trudnym potozeniu mogg si¢ znalez¢
uczniowie przejawiajacy trudnosci w nauce i przystosowaniu do warunkéw szkolnych [Pan-
kowska, 2008a, s.247- 248].

Na wspotczesnej edukacji spoczywa obowiazek pomocy wychowankowi w jego roz-
woju, samorealizacji i samoocenie [Wosik—Kawala, 2007, s.49]. Sprzymierzencem budowa-
nia poczucia wlasnej wartosci u dziecka jest taka szkota, w ktdrej istnieja: sprawiedliwo$é,
motywowanie, docenianie, uwaga i dyscyplina oraz poszanowanie godnosci dziecka [Madre
wychowanie... s.55]. Korczak wyrazal przekonanie, iz okazywanie szacunku dziecku polega
na zwigkszeniu wymagan wynikajacych z wiary w jego rosnace mozliwosci. Dla wychowan-
kéw miarg wlasnej wartosci powinny by¢ sukcesy w dziataniu, wzmacniane zyczliwg ocena
dorostych, ktora nie zawsze musi sprowadzac si¢ do pochwat [za: Le$niak, 2003, s.36].

Ksztaltowanie adekwatnej samooceny uczniéw jest zadaniem nie zawsze podejmo-
wanym przez nauczyciela-wychowawce. Powinnoscig nauczyciela winno by¢ udzielanie
pomocy uczniom w ich pracy nad poznawaniem siebie. Nalezy tu uwzgledni¢ trzy grupy
zagadnien:

1) pomoc w zakresie ksztaltowania umiejetnosci diagnozowania wlasnej osoby,

czyli Ja-dzi§ (moje mocne strony);

2) pomoc w zakresie ksztaltowania umieje¢tnosci projekcji (planowania i prognozo-

wania) swojej osoby i wlasnego dziatania (Jakim by¢?);

3) pomoc w zakresie ksztattowania umiejetnosci i dokonywania wyborow (Jaki wy-

brac styl zycia? Jaki przyja¢ system wartosci? — Ja w przysztosci) [ Wosik—Kawa-
la, 2007, s.47].

Takie wlasciwos$ci obrazu siebie, jak uczciwosé, celowos¢ dzialania, planowosc, sa-
moakceptacja i umiejetnos¢ dobrej komunikacji, warunkuja sprawne dziatanie, dobre przy-
stosowanie, zadowolenia z zycia, spokdj wewngtrzny i pogodzenie z samym soba. Dlatego
wlasciwosci te nalezy $wiadomie formowa¢ [Roznowska, 2004, s.16]. Wychowawca, kto-
ry pragnie wzmacnia¢ poczucie warto$ci wérod uczniow powinien zadbac o to, by byli oni
swiadomi tych cech i zachowan, nad ktérymi nalezy pracowac.

Wosik — Kawala [2007, s.49 i nast.] dostrzega potrzebg wykorzystywania przez na-
uczycieli szeregu ¢wiczen i treningdw celem budowania poczucia wlasnej wartosci uczniow.
Autorka wskazuje walory terapii zabawowej, treningu interpersonalnego, psychodramy, mu-
zyko- 1 biblioterapii. Dodatkowo prezentuje poglad, iz kazdy program terapeutyczny powi-
nien swoim zakresem obejmowaé ksztaltowanie samooceny jednostki. Wéro6d programéw
profilaktycznych, podejmujacych problematyke samooceny, warto wskaza¢: Program An-
drzeja Kotodziejczyka i Ewy Czemierowskiej ,,Spojrz inaczej”, Program profilaktyczny dla
miodziezy ,,Jak zy¢ z ludzmi”, Drugi Elementarz, czyli Program Siedmiu Krokow.

Przydatna praktyka nauczyciela powinno by¢ nauczenie wychowanka wykorzysty-
wania ¢wiczen relaksacyjnych, gdyz, jak podkresla Maltz, sa szczegdlnie przydatne w for-
mowaniu pozytywnego obrazu siebie. Cwiczenia te polegaja w pierwszym etapie na syste-
matycznym $wiadomym rozluznianiu poszczegdlnych partii miesni swego ciata, a nastgpnie
na wywotywaniu w swojej wyobrazni czterech grup wyobrazen, ktore stan odprezenia pogle-
biaja. Systematyczne uprawianie takich ¢wiczen uczy umiej¢tnosci wprawiania organizmu
i psychiki w stan przyjemnego odprezenia, a przez to dostarcza bodzcow, dzieki ktorym jed-
nostka inaczej widzi siebie i zmienia z negatywnego na pozytywne mniemanie o sobie [za:
Roznowska, 2004, s.17].

Znaczace miejsce wsrod pomocnych metod budowania poczucia wlasnej wartosci
stanowi trening pozytywnego mys$lenia, afirmacji i autosugestii oraz ¢wiczenia zwigzane
z werbalizowaniem tego, co dzieci w sobie lubig i uwazaja za swoja mocng stron¢ (wazne
jest, by w trakcie ¢wiczen rowniez zebraly tego typu informacje od innych). Doskonale-
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niu pozytywnego myslenia stuzy uzupehianie niedokonczonych zdan (np.: ,,Jestem fajny,
bo.....”, ,,Jestem warto$ciowa, gdyz.....”). Afirmacja polega na powtarzaniu w myslach (lub
wielokrotnym pisaniu) zdan typu: ,,Dzisiaj bed¢ miata udany dzien”, ,,Jestem coraz lepiej
zorganizowany”, ,,Mam ciekawe pomysly”. Z kolei autosugestia pomaga wptywac na zmia-
n¢ nastawien, np.: ,,Nie boj¢ si¢ odpowiada¢ ustnie”, ,Jestem calkiem spokojny” [Chom-
czynska-Miliszkiewicz, 1998, s.53]. Budowaniu poczucia wlasnej wartosci sprzyja praca nad
»monologiem wewngtrznym”. Rozwija ona umiejetnos¢ dostrzegania i przeksztatcania zdan,
ktoére obnizaja poczucie wlasnej wartosci. Wsrdd mysli, ktore pozbawiaja pewnosci siebie,
wyroznia si¢: zdania negatywne na wilasny temat (,,Jestem niezdarna”), zdania katastrofizu-
jace (,,Dzisiaj beda si¢ ze mnie $mia¢”) oraz zdania samokarzace (,,Jak zwykle zrobitem z
siebie durnia”). Konieczna jest zamiana tych zdan na formy budujace poczucie wlasnej war-
tosci, np.: ,,Coz, nie zawsze popisze si¢ zrecznoscia”, ,,Czesto tak mysle, a potem okazuje
sig, ze nikt si¢ ze mnie nie $mial”, ,, Bytem zaskoczony, ze nie wiedziatem, jak si¢ zachowac”
[Krol-Fijewska i Fijewski, 1992 za Chomczynska-Miliszkiewicz, 1998, s.53].

W budowaniu poczucia wlasnej warto$ci ucznia nalezy zauwazy¢ znaczaca role sa-
mooceny nauczyciela. Branden [1998, s.220-221] podkresla, iz wychowawcy prezentujacy
wysoki poziom samooceny potrafia w toku interakcji przekaza¢ uczniowi wiar¢ w jego po-
tencjat. Z kolei nauczyciele o niskiej samoocenie sg raczej skupieni na stabych stronach wy-
chowanka, manipuluja nim i wymuszajg postuszenstwo.

Z uznaniem nalezy przyjac¢ stosowane w szkole praktyki dotyczace oceniania przez
uczniow wlasnego zachowania i aktywnosci, bowiem dziecko, ktore uczy si¢ wlasciwie oce-
nia¢ swoje zachowanie i szanowac przez to wlasna prace, w przysztosci z szacunkiem i zycz-
liwos$cia bedzie odnosito si¢ do pracy wykonywanej przez innych [Kram i Molinska, 2015,
s.4].

Wsrod powinnos$cei nauczyciela, ktory wspomaga uczniow w ksztattowaniu poczucia
wilasnej wartosci, Pankowska [2008, s.254] proponuje nastepujace dziatania:

* okazywac¢ zainteresowanie uczniom, postrzega¢ ich indywidualnos¢,

* w miar¢ mozliwosci zaspokaja¢ podstawowe potrzeby psychiczne wychowan-

kow,
* respektowac zasade podmiotowosci dziecka,
* w kontaktach z uczniami praktykowa¢ aktywne shuchanie i kierowaé¢ komunikaty
-Ja’,

» stosowac wlasciwe procedury dotyczace oceniania dziecka,

» ogranicza¢ nastawienia rywalizacyjne ws$rdod ucznidw, promowac wspotprace
i wspoldziatanie,

* diagnozowac problemy uczniow i podejmowac wspotprace ze specjalistami.

W ksztaltowaniu poczucia wlasnej wartoéci u uczniéw (szczegélnie w mtodszym
wieku szkolnym) istotng role pelni jakos¢ relacji dziecka z rowiesnikami. Poprzez porow-
nywanie si¢ z rowiesnikami, dziecko poznaje swoje mocne i stabe strony, doswiadcza suk-
cesOw, porazek, rywalizuje. To trudny czas w jego rozwoju, gdyz dos¢ czgsto wystepuja
tu rozbieznosci pomiedzy tym, co pierwotnie dziecko o sobie myslato, a tym, jak jest po-
strzegane i oceniane przez innych. Roznica niekorzystna dla dziecka obniza jego poczucie
wlasnej warto$ci [Biadun-Korulezyk, 2014, s.2]. Wazna jest wige $wiadomo$¢ nauczyciela,
jego czujnosé na to, co dzieje si¢ w grupie, znajomos$¢ procesdw grupowych. Istotna jest re-
fleksja, ze w szkole wazny jest nie tylko indywidualny rozw¢j intelektualny dziecka, ale tez
jego funkcjonowanie w grupie, jak i cata grupa uczniow, ktora ma wtasng dynamike zycia
[Kielanska, 2000, s.33].

Wiasciwa samooceng konstruuje si¢ poprzez budowanie odpowiedniej pozycji
ucznia w klasie/grupie. Ksztaltowaniu pewnosci siebie sprzyjaja wlasciwe relacje migdzy
dzie¢mi, akceptacja rowiesnikow stanowi fundament codziennego samopoczucia oraz wzro-
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stu poczucia wiasnej wartosci [Supinska, 2003, s.89]. Jesli dziecko spotyka si¢ z uznaniem
grupy, czuje si¢ lubiane czy podziwiane przez rowiesnikow, wowczas kresli korzystny obraz
siebie. Natomiast ignorowanie przez kolegow skutkuje decyzja o wycofaniu si¢ z kontaktow
spolecznych (obraz siebie cechuje wowczas niski poziom samoakceptacji) [Siek, 1984; za:
Grabowiec, 2011, s.71].

Nauczyciel/wychowawca, podejmujac dziatania, ktore buduja przekonanie ucznia
o wlasnej wartosci, powinien zacza¢ od wdrozenia zasady akceptacji w relacji z wychowan-
kami. Sprzyja temu troska o tworzenie wlasciwej (bezpiecznej) atmosfery. Istotne s za-
tem dziatania nauczyciela w kierunku wzmacniania dodatniej samooceny wszystkich dzieci,
zwlaszcza nieakceptowanych. Warto, by okazywat im przyjazny stosunek, by koncentrowat
si¢ na ich mocnych stronach, wykorzystywat pozytywne cechy i umiejetnosci, wskazywat
przyktady uczynnosci, tworzyt w klasie atmosferg tolerancji. Powinien zapewni¢ niezbed-
ng pomoc uczniom nieakceptowanym, ktorzy majg stabe wyniki w nauce [Supinska, 2003,
s.89]. Jego powinnoscia jest rowniez troska o sprawiedliwe traktowanie wychowankow
[Branden, 1998, s.224].

Pankowska [2008a, s.255] zaleca w pracy wychowawczej z klasa:

» pracowac nad integracja grupy, wdraza¢ zachowania empatyczne i tolerancyjne,

» konsekwentnie stymulowac osobisty rozwoj uczniow,

» prowadzi¢ zajecia grupowe, majace na celu dokonywanie pozytywnej autopre-
zentacji, wskazywanie mocnych stron, uzyskiwania wspierajacych komunikatow
od kolegow.

Lewandowska-Kidon i Wosik-Kawala [2009, s.43-44] proponuja, by nauczyciel pro-
wadzacy zajecia grupowe wykorzystywal rozmaite strategie pracy. Autorki polecaja naste-
pujace strategie:

— krag (dzieci siedza/ stoja w kole), co stwarza mozliwo$¢ kontaktu wzrokowego,

utatwia bezposrednie komunikowanie si¢;

— potkole (dzieci siedza w potokregu, prowadzacy znajduje si¢ na wprost nich),
strategia ta umozliwia zaprezentowanie pokazu, przeprowadzenie miniwyktadu;

— kis¢ (po dwa stoliki ustawione wokot sali), dzieci, siedzac na krzestach wokoét
stolow, podejmuja prace grupowa i przedstawiaja jej efekty pozostatym grupom;

— podkowa (stoty ustawione w podkowe), strategia ta sprzyja pracy indywidualnej,
np. pisemnej czy plastycznej;

— koszyki — uczniowie siedzacy blisko siebie lacza si¢ w mate grupy.

Uczen buduje swoj obraz rowniez na podstawie informacji dotyczacych jego funk-
cjonowania intelektualnego, jego mozliwosci, umiejetnosci i zdolnosci. Dziecko zdobywa te
informacje obserwujac siebie w klasie, wsrod rowiesnikow, poréwnujac swoje osiggnigcia
z osiaggnigciami i sukcesami innych dzieci. Jednak decydujace znaczenie majg informacje
zwrotne ptynace od nauczyciela czy rodzica. Istotne jest wigc takie komunikowanie dziecku
efektow jego pracy, by stymulowato ono do dalszej aktywnosci i rodzito che¢ do nauki, a nie
pozostawialo dziecka z poczuciem braku skutecznosci i efektywnosci jego dziatan. Komuni-
kat dotyczacy pracy ucznia, ktory obok zwrdcenia uwagi na ewentualne braki, zwraca uwage
réwniez na plusy i osiggnigcia, akcentuje wazno$¢ osoby i jej dziatan, daje szans¢ na ksztat-
towanie si¢ wiary dziecka w siebie i jego poczucie sprawstwa, efektywnosci i skuteczno$ci
wiasnych dziatan [Kielanska, 2000, s.33].

Warto ponadto zasygnalizowac, iz cenna be¢dzie troska nauczyciela o utrzymywanie
stalej wspolpracy z domem rodzinnym dzieci nieakceptowanych oraz pedagogizacja rodzi-
cow [Supinska, 2003, s.89].
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5. Zakonczenie

W literaturze mozna znalez¢é wiele propozycji i wskazowek budowania poczucia
wlasnej wartosci dzieci, mtodziezy i dorostych. Osoba zainteresowana zagadnieniem moze
skorzysta¢ z gotowych scenariuszy zaje¢ lub wybra¢ przyktadowe zabawy [Lewandowska—
Kidon i Wosik-Kawala, 2009; Krol-Fijewska, 1992; Chomczynska-Miliszkiewicz i Pankow-
ska, 1995; Portman, 2001; Hipisz, 2014; Sawicka, 2011]. Ze wzgledu na ograniczenia ramo-
we opracowania, przedstawie jedynie kilka wlasnych ¢wiczen, ktére moga by¢ przydatne
w pracy z mtodszymi dzie¢mi. Pragne podkresli¢, iz propozycje te stanowig odpowiedz na
poglad Niebrzydowskiego, ktory twierdzi, iz istotng przyczyna rozwoju niskiej samooceny
dziecka sg opinie os6b dla niego znaczacych [Niebrzydowski, 1972 za Rys, 2011, s.78].

Cwiczenie 1.

Dzieci tworzg potkole. Nauczyciel zaprasza jednego uczestnika, ktory stoi twarzg do
pozostatych (osoba prowadzaca powinna tak zaplanowac zajecia, by podczas catego cyklu,
wszystkie dzieci byly w ten sposdb wyrdznione). Zadaniem dzieci jest po kolei gtosno po-
wiedzie¢ co$ pozytywnego o koledze znajdujacym si¢ przed nimi.

Cwiczenie 2.

Dzieci siedzg w kole. Kazdy uczestnik po kolei wymienia swoje cechy pozytywne/
zainteresowania (nie wigcej niz 5 zalet). Osoba prowadzaca (na wcze$niej przygotowanym
arkuszu) notuje uslyszane informacje. Dzieci sa informowane, Ze na koniec ¢wiczenia beda
staraly si¢ wskaza¢ jak najwiecej zapamigtanych pozytywow swoich kolegow. Dzigki ta-
kiemu zadaniu, dzieci sg skupione na wskazywaniu cech przez wszystkich kolegow (kazde
dziecko doswiadcza wige poczucia bycia waznym i wystuchanym). Jesli zdarzy si¢ sytuacja,
ze nie zapamigtano wszystkich pozytywow danego dziecka, nauczyciel dyskretnie zerka do
kartki i przypomina dzieciom zapomniane przez nich cechy kolegi.

Cwiczenie 3.

Dzieci siedza w kole. Kazde po kolei konczy zdania, typu: 1) ,,Nie szkodzi, ze nie
jestem... (np. lubiany przez wszystkich)” lub ,,To nic takiego, ze ... (np. wolno biegam)”;
2) ,,Jesli bardzo by mi na tym zalezalo, méglbym... (np. czesciej si¢ usmiechac)” lub ,,Jesli
uznam, ze to dla mnie wazne, moge si¢ zmienic i ... (np. moge nie spoézniac si¢/ moge wigcej
si¢ uczy¢/potrafi¢ nie obrazaé si¢)”; 3) ,,Ciesze sig, ze jestem... (np. kolezenska/ rozmowna/
dobra corka)”; ,,Ciesze sig, ze potrafie... (np. szybko biegac¢/ dobrze sie ukryé/ marzy¢)”.

Cwiczenie 4.

Dzieci rysuja i wycinaja medale dla wylosowanej osoby z klasy. Nastgpnie koncza
zdanie: ,,To medal dla... (np. Oli za to, ze nigdy si¢ nie ktoci/ dla Wojtka za to, ze celnie rzu-
ca pitka/ dla Julki za to, ze robi szpagat)”. Gotowy medal zawieszaja na szyi kolegi.

Cwiczenie 5.

Dzieci zastanawiajg si¢, w jakich obszarach nastgpita w nich pozytywna zmiana, bio-
rac pod uwage zeszly i obecny rok. Nastepnie przygotowuja dyplomy dla siebie, konczac za-
pis: ,,To dyplom dla ... Ani, bo teraz szybciej czyta, chetniej pomaga mamie i rzadziej ktoci
si¢ z siostrg”/ ,,To dyplom dla... Bartka, bo prawie nie zapomina o butach na zmiang i nie
zostawia papierdw na tawce”. Dzieci odczytuja napisy na dyplomach, nauczyciel docenia ich
zmiang.

Cwiczenie 6.

Dzieci dziela si¢ na dwie druzyny. Podczas gdy jedna wystepuje w roli widza, druga
prezentuje ruchem pozytywna ceche kazdego uczestnika swojego zespotu. Druzyna przeciw-
na ma odgadna¢ pokazywang ceche.

Cwiczenie 7.

Dzieci zastanawiaja si¢, jakie dary dostaty od $wiata. Nastepnie do torebek/workow
na kapcie wrzucaja zrobione z gazety kulki (jedna kula = jeden dar). Chetne osoby prezentuja
swoje dary. Warto, by nauczyciel prosit o oméwieni swoich daréw te dzieci, ktore wrzucity
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niewiele kul. Konieczne, by wyrazil on zdziwienie, ze dany uczen nie pamigtat o wielu swo-
ich walorach (nauczyciel powinien je wymieni¢ i uzasadnic).

Nalezy réwniez podkresli¢ przydatno$¢ postugiwania si¢ przez wychowawce roz-
maitymi narzedziami diagnostycznymi, ktore znaczaco zasygnalizujg problem wychowan-
kéw w zakresie poziomu warto$ciowania samego siebie. Ogolnie dostgpna jest Skala Samo-
oceny SES M. Rosenberga w polskiej adaptacji I. Dzwonkowskiej, K. Lachowicz-Tabaczek
i M. Laguny. Skala jest narzedziem jednowymiarowym pozwalajacym na ocen¢ poziomu
ogoblnej samooceny - wzglednie statej dyspozycji rozumianej jako $wiadoma postawa (pozy-
tywna lub negatywna) wobec Ja2.

Do badania samooceny ucznidéw mozna wybra¢ narzgdzie opracowane przez Leona
Niebrzydowskiego [1976]: ,, Kwestionariusz do badania samooceny”. Sktada si¢ ono z listy
przymiotnikow obejmujacych 24 cechy dodatnie i 23 cechy ujemne. Za kazda udzielong od-
powiedz uczen otrzymuje okreslona ilo$¢ punktow.
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