
Jak wzmacniać u dziecka poczucie własnej wartości? 
 

 Poczucie własnej wartości ma wpływ na prawie każdą sferę ży cia człowieka. Rodzice i 
   nauczy ciele mają wiele możliwości, które pozwolą osiągnąć dziecku pra widłową samoocenę, a 
   tym sa mym sprawić, że będzie ono mo gło wieść szczęśliwe życie, ceniąc wartość swoją i 

innych.  
 

Poczucie własnej wartości – czym jest?  
Poczucie własnej wartości definiowane jest w literaturze naukowej jako poziom wartościowania 

 samego siebie. Samoocena jest jednym z kluczowych regulatorów zacho wania każdego 
człowieka, ma decydujące znaczenie dla psychicznego przetrwania danej osoby. Poczucie własnej 
wartości jest indywidualną oceną, werdyktem prawdziwym lub fałszywym, który decyduje o tym, 
co człowiek czuje i myśli na temat swojego prawa do istnienia na świecie i do wyrażania, bez obaw, 

 swojej osobowości. Samoocena to na sze wyobrażenie o nas samych. Poczucie własnej wartości 
jest czynnikiem, który decyduje o tym, co się dzieje między ludźmi i w ich wnętrzu, o stosunku 

 jednostki do rzeczy wistości, rodzajach jej aktywności oraz celach, jakie chce ona osiągnąć. 
Zarówno cele, jakie człowiek chce osiągnąć, jak też ocena możliwości ich realizacji nierozerwalnie 
są związane z indywidualnym systemem wartości, w którym człowiek stanowi dla siebie wartość 
najwyższą. O tym, czy uznanie siebie za wartość najwyższą wyzwoli postawy egoistyczne, 

 egocentryczne, czy może allocentryczne, de cydują warunki, w których tworzy się samoocena. 
 Niektó rzy ludzie mają zaniżone lub zawyżone poczucie własnej wartości. Oba te stany są 

nieprawidłowe.  
Dziecko z zaniżoną samooceną  

Dzieci o niskim poczuciu własnej wartości czują się mało wartościowe, nie mają jasnego obrazu 
 własnej osoby. Pa trzą na siebie pod kątem wad i braków. Swoje słabości zwielokrotniają, 

 wyolbrzymiają, natomiast zalety umniej szają i bagatelizują. Zazwyczaj taki zniekształcony obraz 
wywołuje u tych dzieci silne poczucie, że do niczego się nie nadają, gdyż w swoich oczach 

 wypadają bardzo niekorzyst nie w porównaniu z otaczającymi je osobami. Innych ludzi oceniają 
bardziej realnie, gdyż biorą pod uwagę zarówno ich zalety, jak i wady. Porównując się do tych 
wszystkich „normalnych” ludzi, ich obraz własnej osoby wydaje się pełen wad i niedoskonałości. 
Dzieci te czują się gorsze od innych. Uważają, że nie zasługują na miejsce na Ziemi. Uczuciem, 
które często im towarzyszy, jest wstyd. Dzieci o niskim poczuciu własnej wartości oczekują, że inni 

 będą je oszukiwać, poniżać, wykorzystywać. W ten sposób po woli stają się ofiarami. 
Spodziewając się tego, co najgorsze, same zapraszają nieszczęścia do swojego życia – często ich 
najgorsze przewidywania się spełniają, co dodatkowo utwierdza je w przekonaniu, że są mało 

 wartościowe. Aby się uchronić, skrywają się za murem braku zaufania. Tu taj, za tym solidnym 
murem, czują się bezpiecznie. Mają wrażenie, że są chronione przed światem zewnętrznym. Inni 
ludzie nie mogą ich zranić, ponieważ nie mogą się tu dostać. Izolują się od świata, który za bardzo 
je rani. Dzieci takie co prawda czują się bezpieczne za swoim murem, ale są także bardzo samotne. 
Pogrążone  

 w nie przyjemnym poczuciu samotności i izolacji, oddzielone od innych osób, stają się 
zniechęcone, zamknięte w sobie i niewrażliwe na to, co przytrafi a im się w ich otoczeniu. Nie 

 zawsze potrafią zachować jasność widzenia, słysze nia czy rozumowania, dlatego zdarza im się 
oszukiwać, poniżać albo wykorzystywać innych. Osoby o zaniżonym poczuciu własnej wartości 
odczuwają w stosunku do siebie wiele negatywnych emocji: dezaprobatę, wstręt, lęk. Czują się 
niekompetentne i niezdolne do wypełniana swoich ról społecznych – syna, córki, kolegi, koleżanki, 
ucznia. Obniżona samoocena pozbawia dziecko pewności siebie, czego konsekwencją jest brak 
dostatecznych osiągnięć. Doznają przytłaczającego poczucia winy. Nie czują się na siłach, by 
poradzić sobie  

 z lękiem, problemami między ludzkimi, nowymi wyzwaniami, poczuciem bezradności, 
odrzuceniem, a także z przekonaniem, że do niczego się nie nadają. Dzieci z zaniżoną samooceną 
mają trudności z określeniem własnych uczuć, cechują się nadmierną wrażliwością na krytykę. 



Wiele z nich ma tendencję do ciągłego przepraszania i poniżania się. Mogą wykształcić w sobie 
zachowania destrukcyjne, skierowane przeciwko innym i/lub sobie samym. Znaczna część ich 
potencjału pozostaje w ukryciu.  

Dziecko z zawyżoną samooceną  
 Dzieci, których poczucie własnej wartości jest zbyt wy sokie, charakteryzują się silnymi i łatwo 

powstającymi emocjami. Najbardziej widocznymi z nich są gniew, złość, rozdrażnienie, niekiedy 
 wściekłość, ale również duma, wrażliwość na upokorzenie i wstyd. Najgłębiej ukrywa nymi 

emocjami dziecka o narcystycznej linii rozwoju są lęk przed ludźmi, smutek i depresja, a także 
poczucie osamotnienia. Emocje u tych dzieci łatwo powstają, długo zalegają, mogą mieć formę 
napadów złości o dużej sile i czasie trwania, przejawiają się jako pobudzenie ruchowe, agresja 
fizyczna i/lub słowna bądź autoagresja. Im starsze dzieci, tym lepiej kontrolują i ukrywają emocje, 
a agresja fizyczna zastępowana jest przez agresję słowną. Agresja umożliwia nie tylko 

 odreagowanie napięć, ale pozwala też uzyskać przewagę nad otoczeniem, chroni przed po rażką 
 oraz dostarcza stymulacji. Dzieci z zawyżonym po czuciem własnej wartości mają trudności  

w postrzeganiu prawidłowości w świecie społecznym. Dotyczy to przede wszystkim 
podporządkowania się i przestrzegania reguł oraz norm panujących w grupie. Dzieci takie mają 

 więc trudności w socjalizacji. Wprowadzanie zasad życia spo łecznego często wywołuje u nich 
 opór i złość, które są ma nifestowane niekiedy w sposób trudny do zniesienia dla otoczenia. Dzieci 

te przestrzegają reguł jedynie pod groźbą kary i pod kontrolą dorosłych, w przeciwnym razie 
 regu ły zwykle są łamane. Bardzo trudno jest im się pogodzić z koniecznością podporządkowania 

się komuś, traktują to jako upokorzenie i może to wywoływać wściekłość. Dzieci dążą do bycia  
w centrum każdej sytuacji i do koncentracji na sobie uwagi otoczenia, niekiedy poprzez zachowania 
nieakceptowane społecznie, których repertuar może być niezwykle bogaty. U narcystycznych dzieci 

 dążenie do by cia w centrum uwagi, prezentacja siebie jako najlepszego i silnego prowadzi do 
konfliktów z innymi dziećmi, za które odpowiedzialność jest zawsze przypisywana innym jako tym, 
którzy nie zauważyli i nie zrozumieli jego potrzeb. Jednocześnie one same nie dostrzegają i nie 

 uwzględniają potrzeb innych, nawet wtedy, gdy jest to już normą rozwo jową. U dzieci  
z zawyżonym poczuciem własnej wartości poziom empatii jest często poniżej normy rozwojowej. 

 Do mocnych stron dzieci o narcystycznej linii rozwoju zalicza my wysoką inteligencję, bardzo 
 dobrą orientację w rzeczy wistości fizycznej. Dzieje się tak dlatego, że świetnie czują się w 

świecie przedmiotów, techniki, czasem przyrody. Są wrażliwe na prawa rządzące tymi obszarami 
 rzeczywistości i logiczne konsekwencje zdarzeń. Do atutów dzieci o zawy żonej samoocenie 

można zaliczyć mocne zaangażowanie w zadania własne, czyli postawione przez siebie lub 
 zaak ceptowane. W ich realizacji wykazują się dużą wytrwałością, odpornością na niepowodzenia 

 oraz swoistym perfekcjo nizmem. Pomimo swoich impulsywnych reakcji, agresji, częstych 
konfliktów z rówieśnikami, a niekiedy skłonności do ryzykownych zachowań dzieci te mają 
głęboko ukrytą nadzieję na akceptację ze strony innych ludzi.  

Rodzice – pierwsze i najważniejsze osoby w kształtowaniu właściwej samooceny  
 Dzieci mają wrodzone poczucie własnej wartości i jeśli wy chowują się w dobrze funkcjonującej 

 rodzinie, wystarczy go im jeszcze na parę lat. To rodzice bowiem mają naj większy wpływ na 
kształtowanie się samooceny dziecka. To oni budują fundamenty pewności siebie, odwagi do 

 po dejmowania wyzwań. Mama i tata jako najważniejsi ludzie w życiu dziecka dają mu poczucie, 
że jest bezwarunkowo kochane, akceptowane i bezpieczne. Jeśli rodzicom uda się zasiać w młodym 
człowieku ziarna pozytywnego myślenia o sobie, wiary we własne możliwości, akceptacji siebie, to 
wyposażą go w narzędzia, dzięki którym znacznie zwiększa się prawdopodobieństwo, że jako 
dorosły będzie mógł się cieszyć szczęśliwym, udanym i satysfakcjonującym życiem. Dzieci pewne 

 siebie będą potrafiły wytrwale dążyć do wyzna czonego celu, nie zrażać się niepowodzeniami, 
cieszyć się swoimi sukcesami, a porażki będą dla nich mniej bolesne. Finalnie będą radziły sobie 
znacznie lepiej w domu, szkole, w relacjach z rówieśnikami niż dzieci, których poczucie własnej 
wartości jest zaniżone lub zawyżone  
 

W jaki sposób rodzice mogą wzmocnić poczucie własnej wartości u dziecka?  



Budowanie prawidłowego poczucia własnej wartości u dziecka to zadanie przede wszystkim 
rodziców. Oto kilka wskazówek, jak można wzmacniać samoocenę dziecka:  

 • Akceptowanie dziecka takim, jakie jest, ze wszyst kimi zaletami i wadami.  
• Docenianie wartości potomka. By docenienie było skuteczne, musi być konkretne, czyli 

 wskazywać specyficzną cechę dziecka oraz zostać zakotwiczo ne w jego świadomości. 
 Zauważanie określonych cech, które zasługują na uznanie, jest jedną z najsku teczniejszych metod 

podnoszenia poczucia własnej wartości syna lub córki.  
 • Pozwalanie na samodzielne dokonywanie wy borów. Kiedy dziecko ma możliwość podjęcia 

 decy zji, którą rodzice uszanują, czuje się kompetentne i docenione.  
• Dotrzymywanie danego słowa. Bardzo ważne jest, aby rodzie dotrzymywali danego słowa, bo 
dzięki temu dają dobry przykład. Może się zdarzyć, że w wyniku nieprzewidzianych zdarzeń 

 wcześniej złożona obiet nica nie może być dotrzymana, ale wtedy koniecznie należy dziecku 
 wyjaśnić, dlaczego tak się stało. Za wieranie umów z dzieckiem ma istotne znaczenie, ponieważ 

 dzięki nim młody człowiek uzmysławia so bie, że potrafi, jego słowo coś znaczy, można na nim 
polegać, nie może się wykręcić, jest odpowiedzialne, wierzy się w nie, a także, że jego poczucie 
własnej wartości się liczy.  

 • Zakotwiczanie doświadczeń. To proces pomaga nia komuś w dostrzeganiu nauki zawartej  
w każdym doświadczeniu. Jeśli dziecko dostrzeże lekcje, które przynosi mu codzienne życie, 

 wówczas jego poczucie możności, tak istotne w procesie tworzenia się poczu cia własnej wartości, 
znacznie wzrośnie. 
• Okazywanie dumy z osiągnięć dziecka. Rodzice powinni często chwalić dziecko. Szczere 

 pochwały, koncentrujące się na konkretach, wyrażone we właści wy sposób sprawiają, że latorośl 
   zaczyna się postrze gać w bardziej pozytywnym świetle. Pochwały powin ny dotyczyć nie tylko 

rezultatów, ale przede wszystkim wysiłków, jakie syn lub córka włożyli w pracę. 
• Zapraszanie do współpracy. Dziecko ma wtedy poczucie wspólnoty, czuje się wartościowym  

 i potrzeb nym członkiem rodziny.  
• Rozmawianie o emocjach. Młody człowiek, który potrafi nazwać emocje, będzie w stanie 
skutecznie nad nimi panować, jego inteligencja emocjonalna będzie coraz wyższa, a to przełoży się 
na relacje z rówieśnikami i z dorosłymi. Zwiększy się również u niego pewność siebie.  

 • Dostrzeganie i rozwijanie mocnych stron. Pokazy wanie dziecku jego talentów, rozwijanie jego 
pasji, podążanie za aktualnymi preferencjami pomagają osiągać małe i duże sukcesy, które są 
powodem do dumy i stają się filarami poczucia własnej wartości.  
• Traktowanie z szacunkiem. Dziecko czuje się wtedy bezpieczne, szczęśliwe, nie boi się wyrażać 

 swoich my śli, pragnień i potrzeb. Absolutnie niedozwolone jest ośmieszanie, zawstydzanie czy 
krytykowanie, ponieważ działa to bardzo niszcząco i toksycznie na samoocenę młodego człowieka. 
Czuje się on w takich sytuacjach bezwartościowy, zły, niekochany i nieakceptowany.  
• Zadbanie o swoją samoocenę. Mama i tata są pierwszymi i najważniejszymi nauczycielami  

 w ży ciu dziecka. Jeśli poczucie własnej wartości rodziców jest na właściwym poziomie, cechuje 
ich integralność, uczciwość, odpowiedzialność, współczucie, miłość i wiara we własne siły, to 
potomek na co dzień ma wzór do naśladowania.  

 W jaki sposób nauczyciele mogą wzmac niać samoocenę uczniów?  
W budowaniu właściwego poczucia własnej wartości u dzieci największą rolę odgrywają rodzice. 

 Placówka edu kacyjna może, a nawet powinna wspomagać opiekunów dziecka w tym zakresie. 
 Wszakże w szkole lub w przed szkolu pojawia się wiele sytuacji, które mają znaczący wpływ na 

kształtowanie się poczucia własnej wartości u wychowanków. Są to chociażby oceny, krytyczne 
 oczy rówieśników, porównywanie do innych. Pomimo pew nych ograniczeń, jakie narzuca system, 

pedagodzy mają do dyspozycji kilka narzędzi, które pozwolą im budować właściwą samoocenę  
 u podopiecznych. Oto kilka propo zycji dla nauczycieli:  

• Zaangażowanie rodziców –  uświadamianie opieku nom, jakie znaczenie dla dziecka ma poczucie 
własnej wartości, jaki mają na nie wpływ oraz informowanie o sposobach, którymi mogą się 
posłużyć, aby wspierać swoje dzieci w tym aspekcie życia. Temat można podjąć w czasie zebrania  
z rodzicami i/lub w czasie rozmów indywidualnych.  



• Chwalenie i docenianie osiągnięć – pokazywanie młodym ludziom, że nauczyciel dostrzega ich 
starania, pracę i osiągnięcia. Dziecko, wiedząc, że zrobiło coś poprawnie, czuje się kompetentne  
i chętniej zaangażuje się w pracę, co zwiększy jego szansę na odniesienie sukcesu.  
• Nieporównywanie wychowanków –  stworzenie przy jaznego środowiska w grupie przedszkolnej 
czy klasie pozwoli każdemu wychowankowi poczuć się jej częścią. Nauczyciel powinien pamiętać  
i akceptować fakt, że każde dziecko jest inne, wyjątkowe, ma własne mocne i słabe strony oraz 
rozwija się w swoim tempie.  
• Nieetykietowanie – unikanie „szufladkowania” dzieci, które ma bardzo niekorzystny wpływ na 
ich samoocenę i zachowanie. Nauczyciel jako ważna osoba w życiu przedszkolaka, „przyszywając 

   łatkę”, uruchamia me chanizm samospełniającej się przepowiedni. Wychowa nek, słysząc, że jest 
np. leniwy, będzie się w ten sposób zachowywał. Dlatego należy się wystrzegać tego typu zwrotów  
i komunikatów kierowanych w stronę dziecka.  
• Zwiększanie samoświadomości – proponowanie zadań i ćwiczeń adekwatnych do wieku 

 wychowanków, któ rych celem będzie szukanie mocnych stron i talentów; uświadamianie, że 
 każdy człowiek jest wyjątkowy i nie powtarzalny.  
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