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1. Czym jest samoakceptacja?

Budowanie poczucia wtasnej wartosci rozpoczyna sie juz na bardzo wczes-
nym etapie rozwoju dziecka. To, w jakim domu dziecko sie wychowuje i jak
wygladaja jego relacje z najblizszymi, ma ogromny wptyw na rozwdéj samo-
akceptacji dziecka. To nic innego jak postawa szacunku do samego siebie.
Ukazuje ona szereg emocji, ktére zywimy do siebie oraz to, w jaki spos6b
myslimy o sobie jako o jednostce. Jak twierdzi Nathaniel Branden, , akcepto-
wac siebie to by¢ po swojej stronie, by¢ swoim sprzymierzencem. W znacze-
niu najbardziej podstawowym, samoakceptacja odnosi sie do poszanowania
i troski o siebie, ktére wynikajg z faktu, Ze jestem zywa i $wiadomga istotg”.
Szacunek do samego siebie i wiara we wtasne mozliwos$ci sprawiajg, ze czto-
wiek osigga wewnetrzng harmonie, dobre samopoczucie, w efekcie stajac
sie osobg szczesliwg. Wiekszo$¢ ludzi ma kompleksy dotyczace swojego wy-
gladu czy swojego statusu spolecznego; sa one nieodlgcznym elementem
zycia wielu z nas. Niepowodzenia i porazki wptywaja na to, ze tracimy wiare
w siebie i przestajemy dazy¢ do wyznaczonych sobie celow.

Samoakceptacja to pozytywny stosunek do samego siebie, jednak nie oznacza
to, ze osoba, ktdra akceptuje siebie, uwaza sie za idealng i nie widzi w sobie
wad. Przeciwnie, samoakceptacja polega réwniez na zaakceptowaniu tego, ze
kazdy z nas popetnia btedy, posiada stabe strony, ale nalezy nad nimi praco-
wad, na miare wlasnych mozliwosci. Umiarkowana samoakceptacja warun-
kuje akceptacje innych. Zbyt wysoki poziom samoakceptacji moze powodo-
wac postawe egocentryczng, wrogie nastawienie do oséb z otoczenia - tych
ynieidealnych”. W efekcie moze mie¢ to negatywny wplyw na budowanie re-
lacji miedzyludzkich.

Prawidtowe poczucie wtasnej wartosci stanowi o umiejetnosci doceniania
swoich pozytywnych cech, przyznawania sie do popehionych btedow i wy-
ciggania z nich wnioskéw na przysztos¢.

2. Co wptywa na samoodtracenie
u dziecka?

Samoodtracenie to postawa, w ktorej uwazamy sie za niewystarczajaco do-
brych, niespeiniajacych wymagan witasnych oraz tych naptywajacych z naj-
bliZszego otoczenia. Osoby, ktére nie akceptuja siebie, nie potrafig dostrzec
wtlasnych sukcesdw, skupiaja sie gtbwnie na porazkach. Permanentnie obwi-
niajg sie nawet za najdrobniejsze btedy, co skutkuje niska samooceng, poczu-
ciem winy oraz wstydu wobec samego siebie.

Przyczyna samoodtracenia moga by¢ przykre doswiadczenia dotyczace rela-
cji dziecko - rodzic.
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Dziecko jest doskonatym obserwatorem, swietnie odczytuje gesty, mowe
ciala, niewerbalne sygnaty przekazywane przez bliskie mu osoby (gtéwnie
przez rodzicow). Juz od najmtodszych lat ksztattuje opinie na temat wtasnej
osoby poprzez obserwacje tego, jaki stosunek maja do niego jego najblizsi
i w jaki sposéb go traktuja.

Na samoodtracenie dziecka wptyw moze mie¢ apodyktyczny model wycho-
wania. Ciggta krytyka, poréwnywanie umiejetnos$ci i zachowan dziecka do
ludzi z otoczenia wptywa na negatywny odbidr siebie jako jednostki. Dziecko,
ktéremu wcigz stawiane sg nadmierne wymagania, moze czu¢ sie niewystar-
czajaco dobre. Kazde z nich potrzebuje poczucia bezpieczenstwa, ciepta i bli-
skosci. W momencie gdy nie otrzymuje wystarczajacych sygnatow $wiad-
czacych o tym, Ze jest bezwarunkowo kochane, rozwija sie u niego poczu-
cie odrzucenia. Taki obraz z dziecinstwa moze rzutowac¢ przez dtugie lata na
ksztattowanie osobowosci oraz poziomu samoakceptacji u dziecka.

Kolejng przyczyng wystepowania samoodtracenia moze by¢ postawa doro-
stych - niekoniecznie wzgledem dziecka, ale wzgledem siebie samego. Dzieci
powielaja zachowania dorostych, wierzac, ze s3g stuszne, poniewaz rodzic
w ich oczach jest autorytetem.

Gdy rodzic stale obwinia sie za wlasne niepowodzenia, przyjmuje samokry-
tyczna postawe, moze mieé to znaczacy wplyw na ksztattowanie sie u dziecka
samoobwiniajgcego sposobu wyjasniania zdarzen. Rozwija to pesymistyczna
postawe wzgledem siebie, powoduje niska samoocene, brak wiary we wta-
sne mozliwosci. Wowczas wazne jest, by pokaza¢ dziecku, ze nalezy bra¢ od-
powiedzialno$¢ za wtasne czyny, jednak nie nalezy obwiniac sie za sytuacje,
ktére nie sg zalezne od nas samych.

Wraz z wiekiem dziecka zrodto ksztattowania samooceny moze sie zmie-
nié. Dzieci w wieku przedszkolnym oraz wczesnoszkolnym najwieksza wage
przywigzujg do opinii dorostych na swoj temat (gtéwnie chodzi o rodzicow,
pozostatych cztonkéw rodziny oraz nauczycieli). Na pézniejszych etapach
rozwojowych na poziom samoakceptacji wptyw moga mie¢ relacje z réwie-
$nikami, zawody mitosne czy niepowodzenia edukacyjne.

3. Symptomy niskiej samooceny
u dziecka

Niska samoocena u dziecka moze nie tylko ogranicza¢ prawidtowe funkcjo-
nowanie w spoteczenstwie, ale takze negatywnie wptywaé na jego rozwoj
emocjonalny. Mozna wyrdézni¢ szereg cech, ktére stanowig o braku poczucia
wtasnej warto$ci u dziecka.

Dzieci z niskg samooceng uwazajg sie za bezwarto$ciowe, nieposiadajace
mocnych stron czy umiejetnosci, dzieki ktérym moglyby co$ osiggnac.
Towarzyszy im staly lek przed podejmowaniem wyzwan, z géry zakta-
daja, Ze nie s3 w stanie dotrze¢ do postawionego sobie celu. Nie wierza



we wlasne mozliwos$ci, wychodza z zatozenia, ze w ich otoczeniu zawsze
znajdzie sie kto$, kto zrobi to lepiej. W efekcie rezygnuja z podejmowania
dziatan z obawy o porazke. Dzieci z niska samoocena czesto charaktery-
zuje autokrytycyzm. Jest to postawa charakteryzujaca sie czestymi, nega-
tywnymi osagdami samego siebie.

Dzieci, ktdre nie potrafig zaakceptowac siebie, czesto majg problem z ini-
cjowaniem kontaktéw z rowiesnikami. Przejawiajg trudnosci w relacjach
spotecznych, w komunikowaniu swoich potrzeb. Niechetnie uczestniczg
w zabawach grupowych, wychodzac z zatozenia, Ze sg bezuzyteczne i nie-
chciane. Dzieci z niskg samooceng czesto czuja sie gorsze, ciezko im jest od-
naleZ¢ sie w grupie rowiesniczej. 1zolacja spoteczna trwajaca przez dtuz-
szy okres moze prowadzi¢ do powstawania u nich zaburzen psychicznych.

Niska samoocena dziecka moze mie¢ wptyw na brak umiejetnosci za-
akceptowania wtasnych niepowodzen i porazek. Nawet najmniejsza po-
mytka sprawia, ze dziecko zamyka sie w sobie, przestaje wierzy¢ w swoje
umiejetnosci, rezygnuje z podjecia kolejnych préb wykonania zadania.
Czesto uwaza, ze nawet drobne btedy s3 powodem do ukarania go. Dzie-
ciom z niskg samooceng brakuje samozaparcia, nie chcg posSwiecac czasu
na nauke - czynno$¢, ktéra w poczatkowej fazie jest dla nich trudna. Cze-
sto wychodzg z zatozenia, Ze nie ma sensu probowac, skoro w efekcie i tak
nie uda im sie czego$ osiggna¢. Niska samoocena uniemozliwia rozwinie-
cie wlasnego potencjatu.

Im niZsza samoocene ma dziecko, tym trudniej jest mu przyja¢ komple-
menty. Dziecko, ktére zna swojg wartos$¢ i mysli o sobie w kategoriach
wartosciowej jednostki, w chwili, gdy ustyszy komplement, przejawia
pozytywne emocje, takie jak rado$¢, wdziecznosé czy satysfakcja. Jest to
dla niego réwniez czynnik silnie motywujacy do podejmowania dalszych
dziatan. Osobe, ktdra nie wierzy w siebie, komplementy czesto zawsty-
dzaja i oniesmielaja.

4. Bajkoterapia jako metoda
wzmachiania dzieciecej
wartosci oraz samoakceptac;ji

Bajki terapeutyczne skierowane sga zar6wno do dzieci w wieku przedszkol-
nym, jak i szkolnym. Jednak dla dzieci mtodszych maja one wieksze znacze-
nie, gdyz wilasnie na tym etapie rozwojowym dzieci bezgranicznie wierza
w historie przedstawiane w bajkach, potrafig utozsamic¢ sie z ich bohaterami.
Stosowanie bajkoterapii moze pozytywnie wptywaé na rozwdj dziecka, niwe-
lowac problemy emocjonalne czy spoteczne. Bohaterowie bajek terapeutycz-
nych zmagaja sie z réznymi trudno$ciami, ktére nieraz moga przypominac
dziecku ktopotliwe sytuacje, w ktérych samo sie znajdowato badz znajduje.
Bajkoterapia pomaga zredukowac dzieciecy stres, stany lekowe, ksztattuje
poczucie wiasnej wartos$ci oraz samoakceptacji. Proces terapeutyczny nie

Zalety bajkoterapii




