Jak pomoc dziecku zaakceptowac
siebie

.
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Bezwarunkowa akceptacja to jedna z podstawowych

potrzeb kazdego cztowieka. Wszystkim rodzicom zalezy, zeby ich dziecko
wierzyto w siebie i znato swojg wartos¢. To cos, czego mozemy sie nauczyc.
Od czego zaczaé? Jak budowaé pewnos¢ siebie u dziecka?

Akceptowanie dziecka to docenianie go takim, jakie jest, bez pragnienia, by
zmieniac je wedtug wtasnego planu. Jesli nie kochamy bezwarunkowo samych
siebie, to trudno obdarzyc¢ takimi uczuciami dziecko. Dlatego kazdy rodzic powinien
zaczgc¢ od pracy nad sobg.

Doceniaj siebie

Samoakceptacja oznacza pozytywne i wzbogacajgce przekonanie na swoj temat,

ktore zawiera sie w stowach:

o Dobrze jest by¢ mna.

o Ciesze sie, ze jestem taka, jaka jestem.

e Lubie siebie.

o Zdaje sobie sprawe ze swoich mocnych i stabych stron, ale te ostatnie

nie przystaniajg mi radosci zycia.

O samoakceptacji Swiadczg nie tylko nasze mysli i przekonania, ale i czyny. Dlatego
zapraszam Cie do refleksji. Zacznij od odpowiedzi na pytanie, jak traktujesz siebie?



o Czy dbasz o swoje potrzeby i ich zaspokajanie, czy w ogdle dajesz sobie
prawo, zeby je mie¢?

o Czy wierzysz, ze zastugujesz na bezwarunkowg mitosS¢ i na szacunek,
przyjazh dobrg prace, udany zwigzek?

o Czy dajesz sobie prawo do popetniania btedow i pomytek, rowniez w zakresie
wychowania, pozwalasz sobie na bycie wystarczajgco dobrym rodzicem i
jestes$ w stanie spojrze¢ na siebie z dystansu?

o (Czy dajesz sobie przestrzen do wyrazania emocji, zarowno tych przyjemnych,
jak i nieprzyjemnych — bez poczucia winy, ze czujesz np. ztos¢, smutek,

gniew.

W dziecinstwie zrédtem naszej akceptacji byli dla nas rodzice. Nawet jesli z r6znych
powoddéw widzisz teraz wyrazne luki i niedociggniecia w tym zakresie, to pamietaj, ze
na swoje dziecinstwo nie masz juz wptywu. Jeste$ juz dorosty(-a) i to Ty decydujesz
o sobie i 0 swojej samoakceptacji lub jej braku. By¢ moze potrzebujesz wsparcia
terapeutycznego, konsultacji lub przeczytania kilku ksigzek na ten temat, aby zyskac¢
przekonanie, ze masz prawo byc¢ sobg i dbac¢ o swoje potrzeby i emocje. To, ze jako
dziecko miates(-as) niedosyt bezwarunkowej akceptacji, nie oznacza, ze tak juz musi
by¢. Poprzez prace nad sobg i refleksje mozesz sie jej nauczyC i przekazac jg
swojemu dziecku.

Wspieraj dziecko

1. W pierwszej kolejnosci daj akceptacje sobie.



2. Dostrzegaj i szanuj dziecko oraz jego potrzeby. Ono takze chce by¢ zauwazone i

dostrzezone przez rodzicow, co mozesz wyrazi¢ mowigc:

o Hej, widze Cie.
e Cotam u Ciebie?
o Jak sie masz?

3. Szanuj dzieciece emocje, daj przestrzen na ich wyrazanie. Szczegdlnie tych
nieprzyjemnych, jak ztos¢, gniew, smutek, frustracja. Akceptacje dla uczu¢ mozemy
wyrazi¢ gestami, poprzez przytulanie, bycie obok oraz stowami: ,,jestem tu dla

Ciebie”, ,masz prawo czu¢ to, co czujesz”.

4. Unikaj poréwnywania dziecka — to niszczy zaréwno relacje, jak i pewnosc siebie.
Czasem nasze niewinne pytanie np. ,kto dostat pigtke ze sprawdzianu”, gdy nasze
dziecko dostato trojke, moze by¢ odbierane jako niezadowolenie rodzica.

5. Unikaj etykietowania dziecka, wpisywania go w role: gaduty, ciamajdy, leniucha.
Nawet jesli rzucimy te stowa mimochodem, to mogg one zostac¢ na state w sercu i w
umysle dziecka. Pamietaj, stowa majg wielkg moc. Dziecko do 10 roku zycia w 100%
wierzy w to, co rodzice i inni dorosli méwig na jego temat, nawet jesli ma zgota
odmienne doswiadczenia w tym wzgledzie. Wiec jesli mama mowi, ze ,,jestem
leniwa to pewnie tak jest, cho¢ ja staram sie, jak tylko moge”. Jesli tata

mowi ,,znowu nie trafitas ani razu do kosza”, to co z tego wyciggnie dziecko na
temat akceptaciji ojca?

6. Unikaj oceniania dziecka i jego zachowania — oczywiscie masz prawo wyrazi¢
swoje niezadowolenie. Zachecam, aby uzywac jezyka osobistego, mowi¢ o sobie.

e Lubie, kiedy.

e Nie lubie, kiedy.

o Podoba mi sie.

e Nie podoba mi sie.



e« Chce zebys.
o Potrzebuje.

7. Doceniaj zaangazowanie dziecka oraz jego wysitek i intencje.

8. Okazuj dziecku zaufanie i wierz w jego kompetencje. Jesper Juul méwi o tzw.
bezwarunkowym zaufaniu, ktére polega na tym, ze dziecko nie musi sobie na nie

zastugiwac swoim postuszenstwem i wykonywaniem tego, co chce rodzic.

9. Pozwalaj dziecku doswiadczac zycia, uczy¢ sie na btedach, ponosi¢ porazki. A
kiedy do nich dojdzie, to zaopiekuj sie nim z zyczliwoscig i mitoscig, pytajgc: ,,co
moge dla Ciebie zrobi¢” , ,,jak moge Ci poméc” , zamiast méwi¢ ,,a nie
mowitam, trzeba bylo mnie stuchaé”.

10. Szanuj granice osobiste dziecka — pozwol mu mowic ,NIE”.

11. Okazuj dziecku troske i zainteresowanie, zachecaj do wyrazenia swojego zdania.
Szanuj odmiennosé

Czasem trudniej o akceptacje dziecka, ktére jest inne od wiekszosci, np. cierpi na
jaka$ chorobe, ma odmienng orientacje seksualng niz ta akceptowana spotecznie,
wyrdznia sie wyglagdem, ubraniem czy zachowaniem. Brak przyjmowania go takim,
jakie jest, skutkuje zjawiskiem maskowania, czyli Swiadomego lub ukrytego utajniania
siebie i probg dostosowania sie do innych. Efektem braku akceptaciji jest fatszywe
JA — dziecko pokazuje na zewnatrz obraz siebie, ktory nie jest prawdziwy. Udaje, ze
jest kims, kogo rodzice zechcg pokochac i zaakceptowac, ale na pewno nie jest
sobg. Z drugiej strony, nadal ma swoje prawdziwe JA, to kim jest naprawde. Wielu
specjalistow mowi, ze te dwa Swiaty: Ja prawdziwe i Ja fatszywe sg bardzo trudne do
pogodzenia. Udawanie wymaga sporego naktadu energii i budzi

napiecie. Dziecko ma do wyboru dwie drogi. Ujawni¢ prawde o sobie i by¢ moze
zmierzyc¢ sie z brakiem akceptaciji albo zrezygnowac z siebie, dostosowac sie i przez
cate zycie spetnia¢ oczekiwania innych. Dlatego warto pielegnowac u siebie

i dziecka szacunek i zyczliwos$c¢ dla réznic. Im szybciej zrozumie ono, ze inny nie
oznacza gorszy, tym tatwiej bedzie mu zaakceptowa¢ swojg odmiennos¢. Pamietaj,
ze tej umiejetnosci uczymy sie w domu. Jesli brakuje jej strony rodzicéw, rodzenstwa
a nawet dalszej rodziny, to ciezko znalez¢ jg w sobie. Akceptowaé odmiennosé, to
znaczy przyjmowac ja, uznawac i pogodzi¢ sie z nig. W praktyce oznacza to, ze



nie krytykuje dziecka, nie mam potrzeby naprawiania go, ulepszania wedtug
witasnych marzen. Kazde, rowniez to odmienne jest kompetentne i wystarczajgce
takie, jakie jest. Jak mowi na jednym ze swoich webinaréw Matgorzata Stanczyk,
,<akceptowac to patrze¢ na drugiego cztowieka z zyczliwoscig i pozwala¢ mu by¢ tym
kim jest, czyli kims odrebnym od nas”.

Jesli chcesz, aby Twoje dziecko zaakceptowato siebie takim, jakim jest, najpierw Ty
musisz je takim zaakceptowac. Bez stawiania warunkow, bez pomystu na zmiane.
Jak pisze Jesper Juul ,dobrze jest odnosi¢ sukcesy w pracy lub w szkole, jednak
nasza potrzeba bycia dostrzezonym przez osoby, ktore kochamy, nie zostaje przez
to zaspokojona. W pracy czy w szkole znajdujemy akceptacje z powodu naszych
osiggniec, a przeciez réwnie silnie pragniemy zosta¢ dostrzezeni i docenieni po
prostu jako ludzie — co ma miejsce prawie wytgcznie w relacjach, z osobami ktore
kochamy”.
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