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Jak wspiera¢ dziecko
w wyzwaniach
codziennosci?

czesé 5

Jak rozwija¢ pewnos¢ siebie u dziecka?
Czyli wspdlna droga, ktéra podazacie.

A/07/2025/63



Aleksandra Salwa
psycholozka dziecigca

certyfikowana
psychoterapeutka CBT
(poznawczo-behawioralna)

O co chodzi z tg pewnoscig siebie?

Pewno$é¢ siebie to zdolnoéé do podejmowania wyzwan,
prébowania nowych rzeczy i wiara w to, ze nawet jesli
co$ nie wyjdzie, mam zasoby i umiejetnosci, aby sobie
poradzié. Pewne siebie dzieci (i doroéli!) odwaznie méwia
o swoich potrzebach, potrafig przyzna¢ sie do niewiedzy
i bteddw, czy prosi¢ o pomoc. Méwia o emocjach, nie
obawiaja sie ich przezywania. Pewno$¢ siebie to filar
stabilnej samooceny. Jej fundamentem jest wiadomo$é
mocnych stron oraz trudnoéci i wyzwan.

Czym jest pewnosé siebie?
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Jak rozwijacé
pewnos¢ siebie u dziecka?

Czyli wspélna droga, ktéra podazacie.

Czas na refleksje!

Przypomnij sobie sytuacje, gdy Twoje dziecko zachowato
sie odwaznie. Co wtedy zrobito? Jakie byty konsekwencje
jego zachowania? A kiedy brakowato mu pewnosci
siebie — co sie wydarzyto i jak to wptyneto na jego
zachowanie i emocje?
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Czym NIE jest pewnosé siebie?

Swiadomoécia whasnych zalet i wad, ktére w zaden sposéb
nie zalezg od osiagnieé.

AROGANCJA - lekcewazeniem innych.

Odwaga do prébowania nowych rzeczy.

NIEUSTANNA ODWAGA - kazdy czasem sig boi.

Umiejetnoscia uczenia sie na btedach.

PERFEKCJONIZMEM - ideatem bez btedéw.

Zdolnoécia do proszenia o pomoc.

NADMIAROWA SAMODZIELNOéCIA
- kazdy czasem potrzebuje wsparcia.

Swiadomoscia granic wtasnej odpowiedzialnosci.

ULEGLOSCIA - élepym zgadzaniem sie na wszystko.

Elastycznoscia w dziataniu.

KONTROLA - préba posiadania nadzoru nad wszystkim.

Umiejetnoscia rozpoznawania i regulowania swoich emocji.

Pewno$éé siebie to w istocie zbiér umiejetnoéci, ktére
ksztattuja podejscie do siebie, $wiata i innych ludzi.
Rozwijanie pewnosci siebie u dziecka to inwestycja
w przysztoéé bez probleméw natury psychicznej.

UNIKANIEM EMOCJI - wszystkie sa nam potrzebne.
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Cwiczenie nr 1

Spéjrz na wspomniang tabele. Sprawd?, ktére z umiejetnosci sktadajacych sie na pewnosé siebie Twoje dziecko ma juz
opanowane. Zapisz kilka przyktadéw z jego zycia, ktére s3 dowodem na posiadanie tych umiejetnoséci.

UMIEJETNOSC ‘ PRZYKEADY Z ZYCIA

Weczoraj moje dziecko zapytato mnie, czy zapisze ja na zajecia pla-

Od do préb i h R e 2 :
waga do probowania nowych rzeczy styczne — samo wyszto z inicjatywa zrobienia czego$ po raz pierwszy.

A teraz zastanéw sig, jakie umiejetno$ci warto wzmocnié. Zapisz sytuacje, ktére idealnie nadaja sie do éwiczenia tej
umiejetnoéci. Jak moga wygladaé Twoje dziatania, aby dziecko rozwijato pewnoé¢ siebie?

UMIEJETNOSC ‘ MOJ POMYSE NA WZMOCNIENIE

Zachece dziecko, by samo zdecydowato, w jakiej kolejnosci chce robié
zadania domowe; powiem, ze jeéli napotka problem moze przyjsé¢
poprosi¢ o pomoc.

Elastycznoéé w dziataniu i proszenie o pomoc

Dlaczego pewnosé siebie jest wazna

i potrzebujemy nad nig pracowaé? Czas na refleksje!

Przypomnij sobie, w jaki sposéb Twoje dziecko opowiada
o sobie, wyzwaniach i swoich osiggnieciach. Czy jego
narracja wskazuje na poczucie kompetencji i pewno$é

Brak pewnoéci siebie prowadzi nieuchronnie do niskiej
samooceny, a ta jest niczym przeziebienie wéréd
zaburzeh emocjonalnych. Z mojego doéwiadczenia

w pracy z dzie¢mi i rodzinami wynika, ze wtaénie niska
samoocena stanowi fundamentalny czynnik rozwoju
i podtrzymywania wielu probleméw o charakterze

siebie, czy raczej na poczucie wybrakowania? Postanéw
zauwazaé te momenty i korygowaé btedy w mysleniu
dziecka.

psychicznym. Naturalnie, jej wysokoé¢ zalezy od
kombinacji podatnoséci jednostki i zdarzeh z jej
najblizszego otoczenia, a takze atmosfery, w ktérej
osoba dojrzewa. Badania nad samooceng i pewnoécia
siebie przynosza nam dodatkowo zaskakujace dane. Brak
wiary w siebie taczy sie z podwyzszonym poziomem leku,
zaburzeniami odzywiania, ADHD, uzaleznieniami oraz
depresja. A zatem waznym argumentem na rzecz
rozwijania pewnoéci siebie u dzieci jest fakt,
ze petni ona funkcje ochronng przed
trudnosciami i problemami
natury psychicznej.




Pewnos¢ siebie dziecka nie ogranicza sie jedynie do jego
wtasnych emocji i dziatah — ma ogromny wptyw na to,
jak funkcjonuje w kontaktach z innymi. Dzieci pewne
siebie wierza we wtasne kompetencje, tatwiej nawiazuja
przyjaznie, potrafia wyrazaé swoje emocje i potrzeby,
a takze stawia¢ granice bez poczucia winy. W ich naturze
lezy wspbtpraca i cheé pomocy innym ludziom, gdyz
nie musza udowadnia¢ swojej wartosci, ani obawiac sie
odrzucenia. Brak pewnoéci siebie skutkuje natomiast
wycofaniem i nadmiernym podporzadkowaniem sie
innym — takie dzieci godza sie na sytuacje, ktére sa
dla nich niewygodne, unikaja konfliktéw oraz ukrywaja
swoje emocje. W praktyce prowadzi to do poczucia
osamotnienia i wrazenia, ze $wiat jest miejscem,
w ktérym nie ma sie wptywu ani gtosu.

Czas na refleksje!

Obserwuj swoje dziecko podczas zabawy. Wypisz
trzy sytuacje, w ktérych pewnoéé siebie pomogta mu
w relacjach z réwieénikami lub dorostymi. Zastanéw
sie, jak mozesz w codziennym zyciu stwarzaé okazje
do éwiczenia tych umiejetnoséci.

Dodatkowo pewnoé¢ siebie odgrywa kluczowa role
w tym jak dziecko podchodzi do nauki i wtasnego
rozwoju. Dzieci, ktére wierza w swoje umiejetnosci,
czesciej probujg nowych rzeczy i nie boja sie popetniac
btedéw, bo wiedza, ze btad to lekcja, a nie wyrok.
Taka postawa przektada sie na wigksza samodzielno$é
— dziecko samo chetnie planuje swoje dziatania,
aktywnie poszukuje rozwigzah probleméw i uczy sie
odpowiedzialnosci za wtasny wysitek. Druga strona
medalu, czyli brak pewno$ci siebie w sferze edukacyjnej
prowadzi do leku przed porazka i unikania wyzwan.
Dziecko moze ograniczaé wtasne mozliwosci wybierajac
jedynie zadania, w ktérych czuje sie ,bezpiecznie" albo
oczekiwac ciagtej pomocy dorostych. W rezultacie rozwdj
jego kompetencji spowalnia, a poczucie sprawczosci
maleje.

Czas na refleksje!

Zastandw sie nad codziennymi sytuacjami edukacyjnymi
swojego dziecka. Wypisz trzy momenty, w ktérych
pewnoé¢ siebie pomagata mu samodzielnie rozwigzywaé
problemy lub podejmowaé wyzwania. Zastanéw sie
tez, gdzie brak pewnosci siebie mégt ograniczaé jego
dziatania i co mozesz zrobié, by to wspieraé.
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Pewnos¢ siebie chroni dziecko przed nadmiernym
wptywem krytyki i presji ze strony réwieénikéw,
nauczycieli czy innych dorostych. Dzieci pewne siebie
wiedza, ze ich warto$é¢ nie zalezy od kazdej opinii czy
oceny i potrafig przyjmowaé konstruktywne uwagi bez
poczucia zagrozenia. Dzieki temu tatwej jest im uczyé
sie na btedach, wyciaga¢ wnioski i podejmowaé kolejne
wyzwania, zamiast zamykaé sie w leku przed ocena.
Brak pewnoséci oznacza, ze dziecko moze reagowacd
nadmierna wrazliwoécia, wycofaniem lub préba sprostania
oczekiwaniom innych za wszelka cene. Czesto prowadzi
to do podniesienia poziomu stresu, a takze poczucia
frustracji i niepewnoéci w relacjach z réwieénikami,
a w dtuzszej perspektywie do probleméw z motywacja.

Mate kroki, wielka roznica, czyli co robic,
aby budowaé pewnosé siebie u dziecka

Mam nadzieje, ze juz na tym etapie dostrzegasz, ze
budowanie pewnosci siebie u dziecka to nie pojedyncze
zadanie, ktére mozna odznaczyé na swojej liscie
.to do". Nie istnieje takze zestaw trikéw dajacych
natychmiastowy efekt. To proces, ktéry zaczyna sie juz
w momencie narodzin Twojego dziecka i trwa przez cate
jego zycie. Kazdy dzie, kazda zabawa czy rozmowa,
drobna decyzja czy zadanie domowe moga staé sie
okazjg do wzmacniania poczucia kompetencji, odwagi
czy samodzielnoéci, ktére stanowia rdzeh pewnosci
siebie. Codzienne sytuacje stanowia ,naturalne treningi"
pewnoéci siebie, w ktérych dziecko uczy sig rozpoznawaé
witasne mocne strony, radzi¢ sobie z emocjami i ufaé
swoim umiejetnoéciom. Im wiecej takich okazji, tym
mocniejszy fundament dla stabilnej samooceny
i zdrowego rozwoju emocjonalnego. W tych sytuacjach
wazna jest Twoja, Drogi Rodzicu, postawa.

Czas na refleksje!

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych Twoje dziecko
otrzymato krytyke lub znalazto sie pod presja grupy.
Jak reagowato? Wypisz trzy przyktady, a nastepnie
zapisz, co mozesz zrobi¢ w codziennym zyciu, by poméc
mu rozwijaé odporno$é i pewno$é siebie w takich
momentach.

Postawa rodzica wspierajgcego
pewnosé siebie u dziecka

¢ Obserwuj uwaznie — dostrzegaj mate sukcesy
i odwazne dziatania dziecka w codziennych
sytuacjach.

+  Doceniaj wysitek, nie tylko wynik — chwal proces,
préby i zaangazowanie, a nie tylko efekt kohcowy.

+  Badz przewodnikiem, nie kontrolerem — pozwdl
dziecku podejmowaé decyzje, oferujac wsparcie,
gdy jest potrzebne.

+  Pokazuj emocje i uczucia — rozmawiajcie o tym,
co czujecie, aby dziecko uczyto sie rozpoznawaé
i nazywaé wiasne emocje.

+ Dawaj bezpieczne miejsce na btedy — pokaz,
ze pomytki sa naturalng czeécig nauki i rozwoju.

¢ Modeluj pewnoé¢ siebie — dziel sie wtasnymi
sukcesami, ucz sie z btedéw i pokazuj, jak radzisz
sobie z wyzwaniami.

» Zadawaj pytania wspierajace refleksje — ,Co byto
dla Ciebie najtrudniejsze?", ,Co poszto najlepiej?",
.Czego sie nauczyte$?"

»  Obserwuj narracje dziecka o sobie — zwracaj uwage,
jak méwi o swoich dziataniach i emocjach, i w razie
potrzeby delikatnie podwazaj negatywne myslenie.

Czas na refleksje!

Ktéra z powyzszych wskazéwek jest Ci najblizsza? Jaka
zmiane w swojej postawie decydujesz sie éwiczyé, aby
codzienne wspieraé rozwéj pewnoséci siebie Twojego
dziecka?



Troche inspiracji!

Cwiczenie 1:
Sniadaniowka

Cel: Nauka dostrzegania pozytywnych sytuaciji, zacheta
do odwagi i poszerzania pola swoich kompetencji.

Instrukcja: Do $niadaniéwki dziecka witéz liscik
z zacheta do odwaznego dziatania lub zapraszajacy
do wykorzystania swojej cechy w codziennoéci.
W wiadomoséci mozesz odwotaé sie do jakiej$ niedawnej
rozmowy np. ,Ostatnio z zaangazowaniem opowiadate$
o tym, co Cie zainteresowato podczas lekcji. Sprébuj
dzié takze sie zaangazowadé!". Liéciki moga dotyczyé
réznych spraw, wazne, aby zawieraty informacje o tym,
co dziecko robi dobrze lub zachete do rozbudowywania
umiejetnoséci, nad ktdra aktualnie pracuje.

2 . .
Cwiczenie 3:
Wazne rozmowy

Cel: Rozwijanie samo$wiadomosci wtasnych mocnych
stron, nauka komunikowania swoich potrzeb
i rozpoznawania emocji.

Instrukcja: W spokojnym czasie, kiedy Ty i dziecko
macie wolng przestrzen zapro$ je do eksplorowania
konkretnego tematu. Cate zadanie polega tutaj na
tym, aby pozostaé otwartym na to, co méwi dziecko,
dopytywaé i wyjasniaé co ma na mysli. Niektére rozmowy
mozesz wzbogacié¢ zaproszeniem do aktywnoéci,
np. narysowania czego$. Spéjrz do ramki obok, tam
znajdziesz konkretne inspiracje.

Cwiczenie 4:
Pozytywne podsumowania

Cel: Nauka zauwazania i doceniania swoich dziatah,
budowanie umiejetnoséci autorefleksji u dziecka oraz
$wiadomoéci swoich mocnych stron, nauka wdziecznoéci.

Instrukcja: Codziennie wieczorem zarezerwuj kilka minut,
aby spokojnie usigéé z dzieckiem i odpowiedzieé na
pytania: Za co jestem dzisiaj wdzieczny/wdzieczna?
Jakie dziatania sprawity mi dzisiaj przyjemno$¢? Co mam
ochote jutro powtérzy¢? Co waznego dla mnie dzisiaj

Cwiczenie nr 2:
Zrob to sam!

Cel: Nauka organizacji i planowania, zarzadzanie
swoja praca, dzielenie jej na etapy. Rozwdj poczucia
sprawczosci i kompetencji.

Instrukcja: Zaproponuj dziecku wyzwanie,
np. samodzielne przygotowanie $niadania. Zapro$
dziecko do tego, aby przygotowato liste zakupéw,
nastepnie pdjdz z nim po potrzebne produkty. Zachecaj
do samodzielnoéci i bad? blisko, aby w razie potrzeby
stuzyé pomoca. Podczas wykonywania zadania
wzmachiaj zaangazowanie i wysitek dziecka. W ten
sposdb wzmacniasz jego motywacje do dziatania.
Mozesz dodatkowo wzmocnié efekt tego éwiczenia,
jesli opowiesz na gtos komu$ waznemu, jak dziecko
poradzito sobie z nowym zadaniem.

Temat Dodatkowa aktywnosé

Narysujcie wspélnie drzewo. Niech
kazda z gatezi reprezentuje jedng
osobe, na ktéra dziecko moze liczyé.
Rozmawiajcie o tym, kiedy i w czym
ta osoba mogtaby poméc. W lisciach
mozecie zapisaé sytuacje, w ktérych
wsparcie tej osoby bedzie pomocne.

Kto jest moim wsparciem?

Napisz imie dziecka na kartce w orien-
tacji pionowej i popro$, aby do kazdej
z liter swojego imienia dopisato jedna
ceche, ktéra stanowi jego mocng
strone.

Jaka osoba jestem?

Przygotuj karteczki z réznymi
sytuacjami, losujcie je naprzemiennie
z dzieckiem i rozmawiajcie swobodnie
o uczuciach. Mozecie tez wykorzystaé

gotowe karty.

Jak sie czuje, gdy...?

zrobitem/zrobitam? Pytania mozesz zamienia¢ i/lub
dowolnie modyfikowaé. Wazne, aby$ jako rodzic zaprosit
dziecko do podsumowania dnia i wskazania momentéw,
ktére zastuguja na docenienie. Na poczatku to zadanie
moze by¢ trudne dla dziecka. Postaraj sie zamodelowag,
jak odpowiadaé na te pytania, np. odwotujac sie do tego,
jakie postepy czy wazne zmiany zauwazytaé/zauwazyte$
u dziecka. Z czasem mozesz takze urozmaicié to zadanie
— np. dziecko méwi o Tobie, a Ty o dziecku.

Jak widzisz, w pracy nad budowaniem pewnosci siebie licza sie
drobne gesty i codzienne momenty. Zachowaj uwazno$é i zapraszaj
dziecko do refleksji w kreatywny sposéb. Czas spedzony z Toba
na wartos$ciowych aktywnos$ciach i waznych rozmowach to
najwazniejsza inwestycja w rozwdj pewnosci siebie Twojego
dziecka.



Miejsce na notatki



