POCZUCIE WARTOSCI
NASTOLATKA




»Jak dobrze by¢ soba.
O poczuciu wtasnej wartosci”

Nathaniel Branden




Poczucie witasnej wartosci...
Co to takiego?

Jest to zaufanie do wtasnej umiejetnosci
myslenia | radzenia sobie z wyzwaniami
Zycia.

Wiara w prawo do szczescia | mitosci.

Poczucie, ze jest sie godnym szacunku,
zastugujacym na zaspokajanie potrzeb

| realizacje witasnych marzen.




Co sie dzieje, jesli je] brakuje?

Niewystarezajaco dobra

Inna

Gorsza.
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Zrodia poczucia wartosci f n }

Rodzice

X/

% —jak oni sami traktujg siebie, poczucie spetnienia w zyciu i
przekonanie o wtasnej wartosci i poczucie wptywu na wtasne
zycie
% komunikaty na temat dziecka: ,Jestes dobrg osobg”,
,Potrafisz wiele rzeczy”, ,Lubie twoje towarzystwo”,

» ich zachowanie w przypadku porazek dziecka: ,Probuj dalej”,
,Btedy wszystkim sie zdarzajg” albo ,Jestes pechowcem”,
, 1obie zawsze cos nie wyjdzie!”

* Rodzice — bycie konsekwentnym w przypadku zasad,
dopasowywanie zasad do rosngcej dojrzatosci dziecka
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Zrodia poczucia wartosci

Rowiesnicy
<+ Jak mnie oceniajg, czy jestem atrakcyjny, czy
mnie akceptujg?

“* porownywanie sie do kolegow/ kolezanek,
autorytetow, wzorcow prezentowanych w
mediach — proba odpowiedzi, czy jestem gorszy,
podobny a moze lepszy?

** wiasne osiggniecia i sukcesy nastolatka

R/

¢+ realizacja wybranych wartosci, zycie zgodnie z
wewnetrznymi przekonanlaml albo konformizm i
dopasowanie sie do otoczenia




Jak wspiera¢ nastolatka? & » °

Na poziomie mysll f; - &
o Przypominac sytuacje, gdy mtody cz’fOW|ek
poradzit, pokonat trudnosc¢

o Unikac porownywania do braci, siostr, kuzynek,
kolegow i kolezanek

o Unikac stow ,zawsze”, ,nigdy”, ,wszyscy”, bo to
zmniejsza wiare w mozliwosc zmiany, rodzi
zniechecenie

o Przerywac wypowiedzi dziecka, w ktérych samo
siebie niesprawiedliwie krytykuje




Jak wspierac nastolatka?

Na poziomie mysli
o Mowic o prawie do gorszych dni, stabosci

o Mowic o prawie do btedu - ideaty nie
istniejg!!!

o ,Proba nie strzelba” — zachecac do podjecia
dziatania, wyjscia poza witasng strefe
komfortu




Jak wspiera¢ nastolatka? b

Na poziomie uczuc

o Okazywac radosc¢ z przebywania w towarzystWIe ”
dziecka, stwarzac do tego okazje

o Zauwazac i chwaliC za drobiazgi, nawet mate
zmiany

0 DoceniacC gesty czutosci ze strony dziecka nawet
jesli wypadng niezrecznie (,dziekuje”)

0 ProsiC o rade i wcielacC jg w zycie




Jak wspierac nastolatka?

Na poziomie uczuc

0 Stuchac z szacunkiem i uwaga, kiedy mowi o
uczuciach, nawet jesli z naszej perspektywy sg to
btahe sprawy

o0 Powstrzymywac sie od wypowiedzenia oceny,
porad, kazan i odpowiedzi ,ja w Twoim wieku...”

o Mowic gtosno, ze zastuguje na szczescie | ze jest
dobrym cztowiekiem




Jak wspierac nastolatka?

Na poziomie dziatania

o Zachecac do podejmowania aktywnosci i
wychodzenia poza sfere komfortu (robienia
nowe rzeczy)

o Pozwalac na coraz wiekszy udziat w
podejmowaniu decyzji rodzinnych |
dotyczacych samej corki czy syna

o Proponowac udziat w dziataniach,
nastolatek wedtug nas ma szans

poradzié, a porazka nie bedzie spc -
za kazdym razem v/uj
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Jak wspierac nastolatka?

Na poziomie dziatania

o Wymagac realistycznie, czyli zgodnie ze
znanymi nam mozliwosciami naszego
dziecka

o Pamietac, ze choc jestesmy odpowiedzialni
za wtasne dziecko nastolatek sam jest

odpowiedzialny za wtasne zycie i wybory |
nikt nie zrobi pewnych rzeczy za niego




Co mtody cztowiek sam moze zrobic?

Szukac 0sob, ktore sg pozytywnie
nastawione do zycia i innych ludzi.

Dbac o zdrowe nawyki | wiasne ciato.

ZnalezC czas , ktory poswieci sobie

Nie udawac lepszego niz sie jest.




Co mtody cztowiek sam moze zrobic?

UczycC sie nowych rzeczy.

Realizowac wlasne wazne cele zyciowe.

Poswiecac sie lubianej | rozwijajgce]
aktywnosci.

Robi¢ cos dobrego dla innych | dla siebie.




DZIEKUJE ZA UWAGE!




