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Poczucie wtasnej wartosci u mtodziezy.
Wymiar teoretyczny i praktyczne implikacje

Adolescents’ Self-esteem — Theoretical Dimension
and Practical Implications

STRESZCZENIE

Artykut opisuje poczucie wiasnej wartosci u mtodziezy. Samoocena jest
ksztattowana przez cate zycie cztowieka. Poczucie wiasnej wartosci jest
komponentem naszego istnienia. Znaczaca role w ksztattowaniu poczu-
cia wartosci u mtodziezy odgrywaja relacje panujace w $rodowisku ro-
dzinnym. Pozytywny obraz samego siebie, ktory zostanie uksztattowany
w rodzinie, ma ogromne znaczenie w sposobie odnoszenia sie do innych
oso6b. W artykule dokonano analizy poje¢ poczucia wtasnej wartosci i po-
je¢ pokrewnych, zaprezentowano ksztattowanie poczucia wtasnej warto-
$ci u mtodziezy oraz mechanizmy funkcjonowania samooceny i budowa-
nia poczucia wiasnej wartosci.

SUMMARY

The article describes adolescents’ self-esteem. Self-esteem is shaped
throughout the entire life of a human being. Self-esteem is a component
of our existence. An important role in shaping the sense of one’s own
value in adolescents is played by the relationships in the family environ-
ment. A positive image of one’s self, that is shaped in the family, will be of
great importance in the way of relating to other people. The article analy-
ses the concept of self-esteem and related notions, it presents the way of
shaping self-esteem in young people, and it enumerates the mechanisms
of self-assessment and building self-esteem.
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Rozumienie poczucia wtasnej wartosci i poje¢ pokrewnych

Poczucie wlasnej wartosci jest przekonaniem o pozytywnosci i waznosci
wlasnego ,,Ja". Poczucie takie osigga rézne poziomy. Dgzenie do utrzymania
i podwyzszenia poczucia wlasnej wartosci to bardzo wazny, i z reguly silny me-
chanizm motywacyjny. Utrzymywanie ,,pozytywnosci Ja” jest waznym warun-
kiem réwnowagi psychicznej. Niski poziom poczucia wlasnej warto$ci zwigzany
jest z roznymi zdolnoéci osobowosci. Poczucie wlasnej wartoéci jest pojeciem
pojmowanym rozmaicie, uzywanym zamiennie wraz z terminami: ,,samoocena’,
»szacunek dla samego siebie”, ,,poczucie wlasnej godno$ci” Ponadto samoocena
jest aspektem poznawczym poczucia wasnej wartosci. H. Kulas twierdzi, ze sa-
moocena jest nierozerwalnie zwigzana z pojeciem o samym sobie, stanowigcym
fragment wiekszej organizacji i wiedzy czlowieka o samym sobie. E. Aronson
formutuje definicje samooceny w nastepujacy sposob: jako dokonywanie przez
ludzi oszacowania wartosci samych siebie — to znaczy rozmiaru, w jakim do-
strzegaja siebie jako dobrych i przyzwoitych. Wielu naukowcéw zajmujacych
sie problematyka samooceny postuguje si¢ réznorodng terminologia, uzywajac
zamiennie rézne nazwy, np. J. Reykowski stosuje okreslenia: ,,pojecie wlasnego
ja (obraz wlasnej osoby)” i ,,reprezentacja wlasnej osoby”. Natomiast pod poje-
ciem samooceny autor rozumie ocene samego siebie (wlasnej osoby) i swoich
mozliwosci powstajacych poprzez uogolnienie ocen siebie w réznych sferach.
L. Niebrzydowski przedstawia trzy zasadnicze funkcje samooceny: poznawcza,
warto$ciujacg- oceniajacy, integrujaco- scalajaca.

Rozpatrujgc natomiast strukture samooceny, nalezy wskaza¢ trzy poziomy:
tozsamo$¢, zadowolenie z siebie, odnoszace sie do 5 sfer ,,ja”: Ja fizycznego, ja
moralno-etycznego, ja osobistego, ja spolecznego. W kazdej z zaprezentowa-
nych sfer nalezy wyrdznic¢ sktadnik poznawczy (zawierajacy stwierdzenia ,taki
jestem”), emocjonalny (odnoszacy sie do zadowolenia z siebie) i behawioralny
(obejmujacy stwierdzenia zwigzane z wlasnym postepowaniem). A. Brzezin-
ska okresla obraz wtasnej osoby jako ,,zbior wiedzy czy wiadomosci wlasnych
cechach, mozliwosciach i umiejetnosciach”.

Z dotychczasowych rozwazan wynika, ze poczucie wlasnej wartosci jest
tozsame z samoakceptacjg. G. Rudkowska definiuje samoakceptacje jako je-
den ze zlozonych sktadnikéw samowiedzy. Zdaniem A. Dymek samoakcep-
tacja jest rodzajem pozytywnego ustosunkowania do siebie, polegajacym na
pozytywnym warto$ciowaniu wlasnej osoby. M. Kupisiewicz pod pojeciem
samoakceptacji rozumie dobre mniemanie o sobie, pofaczone z przekona-
niem o stuszno$ci wlasnego myslenia. Poziom samoakceptacji wskazany jest
poprzez stopien zgodnosci miedzy sgdami wartosciujgcymi, czyli samooce-
ng, bedaca skladnikiem ,ja realnego’, a sagdami okreslajacymi stan idealny,



Poczucie wtasnej wartosci u mtodziezy 97

tworzacymi ,ja idealne”. Umiarkowana akceptacja samego siebie warunkuje
akceptacje innych, za$ jej brak moze by¢ przyczyng wrogiego nastawienia do
innych. Natomiast zbyt wysoka samoakceptacja moze spowodowa¢ tenden-
cje do dominacji i manipulacji ludZmi. Poczucie wlasnej wartosci jest jednym
z gléwnych regulatoréw ludzkiego zachowania, ktéry ma wplyw na odniesie-
nie jednostki do siebie i innych ludzi oraz do otaczajacego $wiata. Zdaniem
L. Niebrzydowskiego i N. Brandena, poczucie wtasnej wartosci (self-esteem)
stanowi poczucie wlasnej godnosci i szacunku wobec siebie. Wedtug autora
A. Rebera poczucie wlasnej wartoéci jest okreslane jako poziom wartoscio-
wania samego siebie i chociaz ,warto$¢” zaklada kojarzenie pozytywne, sens
terminu odnosi si¢ do wysokiego, jak i do niskiego poczucia wlasnej wartosci.
Poczucie wlasnej wartosci jest determinowane poprzez harmonijny rozwoj
osobowosci i ksztaltowane przez prawidlowe relacje. Osoba posiadajgca wyso-
ki poziom poczucia wlasnej warto$ci wierzy w swoje mozliwosci i lepiej radzi
sobie z problemami w trudnej sytuacji. Wysoka samoocena jest takze zwigza-
na z zapewnieniem poczucia bezpieczenstwa w relacjach spotecznych, w ten
sposob redukujgc obawe przed odrzuceniem. Zapewnienie poczucia wiasnej
jest mozliwe do osiggania sukcesow, znajdujacych uznanie w opinii spolecz-
nej. Natomiast osoby z wysoka samooceng, w odréznieniu od 0séb z niskim
poczuciem wlasnej warto$ci, dysponujg spojng i rozbudowang samowiedza
oraz wieksza pewnoscig siebie na wlasny temat. Wysoka samoocena pozwa-
la na wigksza wytrwalo$¢ w dazeniu do zamierzonych celéw. Osoby z niska
samooceng przedstawiajg wiekszg wrazliwo$¢ na codzienne sytuacje, reagujg
emocjonalne na bodzce i odczuwajg u siebie negatywne emocje.

Ksztattowanie poczucia wtasnej wartosci u dzieci i mtodziezy

Na ksztaltowanie samooceny wplywa wiele czynnikéw. Do najwazniej-
szych zalezy zaliczy¢:

(...) czynniki anatomiczno-fizjologiczne oraz czynniki psychospoteczne zwia-
zane z do$wiadczaniem dziecka: opinie i cechy innych, odnoszone sukcesy
i doznawane niepowodzenia, poréwnywanie siebie z wzorcami osobowymi,
doswiadczenia zdobyte na terenie domu, szkoly, a takze pochodzenie spotecz-
ne, wyksztalcenie rodzicéw, ich pozycja spoleczno-ekonomiczna.

Z. Zaborowski uwaza, ze dziecko, ktdre jest akceptowane przez rodzicow,
posiada bezwarunkowe poczucie wlasnej wartoséci. Znaczaca role w ksztalto-
waniu poczucia wlasnej wartosci u dzieci i mlodziezy maja relacje w srodowi-
sku domowym. Pozytywny obraz samego siebie, ktory zostanie uksztaltowany
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w rodzinie, bedzie miat znaczenie w sposobie odnoszenia si¢ do innych i spra-
wi, ze dziecko nawigze tatwo kontakt z otoczeniem. Wedtug M. Ry$ na ksztal-
towanie prawidlowego poczucia wilasnej wartosci u dziecka istotny wplyw
maja nastepujace czynniki: zaufanie rodzicéw wobec dziecka, wskazywanie
dziecku mozliwosci, jakie daje otaczajacy go $wiat, przekazywanie odwazne-
go podejscia do $wiata, okazywanie uczucia, wzmacnianie pozytywnych cech
u dziecka, dodawanie otuchy po porazce, pokazywanie wtasciwych wzorcow,
rozwijanie pewnosci siebie u dziecka. N. Branden przedstawil szes¢ filarow
ksztaltowania poczucia wlasnej wartosci, istotnym jest nauczenie tych filarow
dzieci przez swoich rodzicéw:
1. praktyka $wiadomego zycia odnoszaca si¢ do celéw oraz wartosci, odpo-
wiedzialno$¢ za wlasne postepowanie;
2. praktyka samoakceptacji zwigzana z dbaloscig o siebie (swoje mysli, uczu-
cia i zachowania);
3. praktyka odpowiedzialnosci za siebie (za wlasne wybory) - $wiadoma
kontrola aspektéw zycia zaleznych od nas;
4. praktyka asertywnos$ci — prezentowanie postaw i wyrazanie emocji;
praktyka Zycia celowego - przewidywanie konsekwencji wlasnych dziatan;
6. praktyka integralnosci osobistej zwigzana ze spojnoscig wartosci, sadéw
i standardéw zachowania.
W ksztaltowaniu pewnosci siebie sprzyjaja prawidlowe relacje miedzy
dzie¢mi, natomiast akceptacja ze strony rowie$nikéw stanowi znaczacy funda-

u

ment samopoczucia oraz wzrostu poczucia wlasnej wartosci. Osoby z niska sa-
mooceng ulegaja w mniejszym stopniu tendencjom, s wickszymi realistami.
W ocenach siebie oraz innych sg bardzo ostrozni. W zakresie funkcjonowania
interpersonalnego osoby z niska samooceng starajg unikac ryzyka i zwracania
uwagi na siebie, jednak w swoim zachowaniu pojawiaja si¢ motywy ochronne.
Za$ osoby z wysoka samooceng eksponuja swoje zalety i wigkszg pewnos¢ sie-
bie. Niska samoocena zwigzana jest z okreslonymi reperkusjami motywacyj-
nymi. Chociaz osoby z niska samooceng tatwiej wierza krytyce niz pochwa-
fom, to jednak pragng pochwal. Przeciwnie — osoby z wysoka samooceng
sa skupione na umacnianiu siebie, natomiast osoby z niska samooceng - na
ochranianiu siebie. Jezeli w samoocenie, w przeciwienstwie do samowiedzy,
pojawia si¢ dominacja aspektu Ja, nalezy przede wszystkim wtedy rozumie¢
wysoka tendencj¢ do odczuwania dumy. Natomiast niska samoocena wyraza
sie tendencjg odwrotng, zwigzang ze sktonnoscig do odczuwania wstydu. Sa-
moocena posiada wyrazny aspekt spoleczny. Wyraza si¢ on oczekiwaniem ,w
jakim stopniu inni mogg mnie zaakceptowac”. Zas osoby z wysoka samooceng
starajg sie przecenia¢ wlasne zdolnosci i s3 gotowe do postrzegania tych, kto-
rzy im imponujg.
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Mechanizmy funkcjonowania samooceny

Swiadomo$¢ siebie samego nie pozostaje bez wpltywu na zachowanie jed-
nostki. Jedli jednostka w pelni uswiadamia swoje miejsce, jakie zajmuje w spo-
teczenstwie, akcentuje fakt swojej roznorodnosci, przejawiajacy sie w sukcesach
i niepowodzeniach. Mozna zatem stwierdzi¢, Ze jej $wiadomos$¢ funkcjonuje
w sposob prawidtowy. Zatrzymanie sie na integracji pojecia o wlasnym ,,ja” na
etapie bezkrytycznego samozadowolenia moze doprowadzi¢ do powstania sa-
mooceny zawyzonej charakteryzujacej si¢ samouwielbieniem i bezkrytycznym
samozadowoleniem. L. Niebrzydowski stwierdza, ze cztowiek najpierw ocenia
siebie z perspektywy innych o0séb, a dopiero pdzniej dostrzega samego siebie.
Warto zwroci¢ uwage, ze wszystkie rodzaje samooceny pozostajg w $cistym
zwigzku z funkcjonowaniem osobowos$ci. Natomiast zdaniem W. Sanockiego,
zatrzymanie sie na integracji ,,pojecia o wlasnym ja” na etapie bezkrytycznego
samozadowolenia prowadzi do powstania samooceny zawyzonej, przedstawia-
nej jako samouwielbienie i bezkrytyczne samozadowolenie z siebie. Zjawisko
jest przedstawiane w nastepujacy sposob: ,,Skoro jestem doskonaly, nie musze
pracowaé nad sobg”. Poznawcze aspekty samooceny zwiazane sa z aspektami
emocjonalnymi. W badaniach dostepnych w literaturze zwigkszenie szacunku
do siebie samego pod wplywem powodzenia spotyka sie o wiele czesciej niz jego
obnizenie wskutek niepowodzenia. Zdaniem amerykanskiej psycholog R. Wy-
lie, ktéra w sposdb krytyczny przeanalizowala wszystkie empiryczne badania,
obecnos¢ lub brak zmian w samoocenie pod wplywem niepowodzenia w wa-
runkach eksperymentalnych sg zalezne od wielu elementéw: osobistych wias-
ciwosci osoby badanej, specyficznych cech zdewaluowanych w eksperymencie:
znaczenia, jakie badany przywigzuje do informacji o sukcesie lub niepowodze-
niu i w jakim stopniu dowierza tej informacji.

Niewykonalnos$¢ zbudowania calosciowego obrazu ,ja” z poszczegdlnych
samoocen spowodowala, ze psychologowie probowali przedstawi¢ ,ja” jako
pewna strukturalng jednos¢ powiazang ze wszystkimi innymi aspektami oso-
bowosci. W ten sposdb powstala teoria Freuda, zgodnie z ktdrg w psychice
jednostki mozna wyrézni¢ trzy czesci, rozne pod wzgledem genetycznym
i funkcjonalnym: id, ego, superego. Freudowski model osobowosci jest przed-
stawiany jako jedno$¢ sprzecznosci, w ktdrej wszystkie elementy sg wzajemnie
ze sobg powigzane. Szczegolnie trudna jest sytuacja $wiadomego ego, ktdre
jest pod naciskiem $wiata zewnetrznego (zasada rzeczywisto$ci) i nieswiado-
mych popedéw id (zasada przyjemnosci) i sumienia (superego). Niezaspo-
kojenie zadan $wiata zewnetrznego zakldca funkcjonowanie $§wiadomosci,
konflikt z id wywoluje nerwice, nierespektowanie zagdan superego — wyrzuty
sumienia i poczucie winy.
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Rys. 1. Determinanty poczucia wlasnej wartosci

POTRZEBA APROBATY SPOtECZNEJ

OCHRONA WtASNEJ OSOBY

EMOCIE
SAMOOCENA
Mierniki wewnetrzne Mierniki zewnetrzne
Doswiadczanie sukceséw i Opinie innych ludzi
niepowodzen z przesztosci
Korzystanie z przyktadu Akceptacja, uznanie i mitos¢

waznych oséb

Poréwnanie wtasnych
osiggnie¢ do poziomu
aspiracii

Wyniki osiggane przez innych
ludzi

Realizowanie whasnych Status spoteczno-ekonomiczny

celéw

Zrodlo: A. Géralewska-Stofiska, Poczucie wlasnej wartosci jako potencjal jednostki,
»Problemy Profesjologii” nr 2, 2011, s. 100.

Poddajac analizie warunki, ktore determinujg samoocene, nalezy zauwa-
zy¢, ze lacza sie¢ w grupy: grupa pierwsza to mierniki wewnetrzne wigzace
sie z tym, co jednostka mysli na wlasny temat. Natomiast druga to mierniki
zewnetrzne, obejmujace przede wszystkim opinie i relacje jednostki z innymi.
Samoocena moze by¢ goraca emocja oraz zimnym sagdem na temat wlasnej
wartoéci, zatem poczucie wlasnej wartosci to jednoczesnie stan, w ktérym
dana jednostka sie znajduje, jak rowniez stata cecha warunkujaca to, w jaki
sposob jednostka postrzega siebie na tle innych ludzi'.

' A. Goéralewska-Stonska, Poczucie wlasnej wartosci jako potencjat jednostki, ,Problemy

Profesjologii” 2011, nr 2, s. 100.
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Budowanie poczucia wiasnej wartosci
u dzieci i mtodziezy — praktyczne wskazowki

W literaturze przedmiotu mozna znalez¢ propozycje i wskazoéwki budowa-
nia poczucia wlasnej wartosci dzieci i mlodziezy oraz oséb dorostych. Osoba
zainteresowana zagadnieniem powinna skorzysta¢ z gotowych scenariuszy
zaje¢ i wybra¢ przykladowe zabawy. Ze wzgledu na ograniczenia ramowe,
zostang zaprezentowane ¢wiczenia przydatne w pracy z dzie¢mi i mlodzieza,
opracowane przez D. Wosik-Kawala.

Cwiczenie 1

Celem ¢wiczenia jest ksztaltowanie umiejetnosci pozytywnego myslenia o so-
bie oraz ksztaltowania umiejetnosci formulowania i wyrazania swoich mysli.

Osoba prowadzaca ¢wiczenie rozdaje uczestnikom teczki biurowe, kolorowe czaso-
pisma i prosi o wykonanie ,,swojej teczki”. Wycinajac lub wydzierajac z gazet koloro-
we ilustracje, staramy si¢ przyozdobi¢ teczke, aby zyskata indywidualny dla kazdego
uczestnika wyglad. Nastepnie uczestnicy kolorowymi flamastrami wpisuja kazdej oso-
bie do $rodka teczki to, co podoba im si¢ w danej osobie’.

Cwiczenie 2

Celem ¢wiczenia jest umacnianie pozytywnej samooceny i rozwijanie pozy-
tywnego obrazu samego siebie.

Osoba prowadzaca zadaje pytanie uczestnikom, czy majg trudnosci z méwieniem
komplementéw i reagowaniem na nie. Wyobrazmy sobie nasze poczucie wlasnej war-
tosci jako filizanke. Kiedy jestesmy zadowoleni, nasze filizanki wowczas sg pelne, kiedy
nie jestesmy zadowoleni, nasze filizanki staja si¢ puste. Z kolei my mozemy te filizanki
napelnia¢, méwigc o innych osobach dobrze. Jesli nasze filizanki sg prawie puste, nie
chcemy sie dzieli¢ ich zawartoscig z innymi osobami. Kiedy méwimy komus co$ do-
brego, ale sami nie jesteSmy w stanie w to uwierzy¢, nie napetniamy filizanek. Osoba
prowadzaca zadaje pytanie uczestnikom, czy zdarza sig, ze ich filizanki sg tak pelne,
ze ich zawarto$¢ az si¢ wylewa? Prowadzona jest dyskusja na temat tekstu i pytania.
Uczestnicy rozchodza si¢ po sali i napelniaja filizanki innych osob. Na zakonczenie
osoba prowadzaca zadania pytania uczestnikom pytania: czy trudno bylo napetniaé
filizanki innych, czyli wypowiadac si¢ o nich pozytywnie? Jedli tak, to dlaczego?, Co
czujemy, kiedy napelniane byly nasze filizanki®.

2 D. Wosik-Kawala, Korygowanie samooceny..., dz. cyt., s. 112.

3 Tamze,s. 113.
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Cwiczenie 3

Celem ¢wiczenia jest odkrywanie wlasnych mocnych stron i rozwéj po-
zytywnego myslenia o innych. Osoba prowadzgca rozdaje uczestnikom karte
»Ocena samego siebie” i prosi o uzupelnienie karty. Nastepnie kazdy moze
podzieli¢ si¢ odpowiedziami z osobg najblizej siedzacg. Osoba prowadzgca
zadaje pytania: ,,Czy dzigki wypisaniu rzeczy, ktdre sg dla was wazne, a takze
nekajacych was problemow, staja sie one dla was jasniejsze?”.

OCENA SAMEGO SIEBIE

Naprawde wazne dlamniejest.............oo i
To, co nie jest dla mnie wazne, ale co muszg robid, to . ...
Przeszkoda, ktora chce pokona¢ lub problem, ktory chee rozwigzaé, to...............

Cwiczenie 4

Osoba prowadzaca prosi uczestnikéw o przygotowanie przez kazdego
uczestnika tylu matych karteczek, ile jest 0sob w grupie minus jedng. Kartka
powinna by¢ takiej wielkosci, aby zmiescilo sie na niej okoto dwudziestu
stéw. Na kazdej kartce nalezy napisa¢ pozytywne informacje dotyczace oséb
uczestniczacych w ¢wiczeniu. Moze to by¢ zdanie, np. ,lubie ci¢”, ,,sympa-
tyczny”, ,podobaja mi sie twoje oczy”. Nie nalezy pisa¢ nic negatywnego.
Tasujemy kartki, zeby zachowa¢ anonimowos¢, i czytamy. Zeby nikogo nie
poming¢, lepiej pisac listy do 0séb kolejno siedzacych obok siebie i ktas¢ je
przed nimi. Po przeczytaniu swoich kartek przez uczestnikéw, prowadza-
cy prosi, aby podniesli reke do gory wszyscy ci, ktérzy czuja si¢ dobrze, sg
zadowoleni’. Na zakonczenie rozwazan nad budowaniem poczucia wlasnej
wartosci dzieci i mlodziezy warto skorzysta¢ z gotowych scenariuszy (Le-
wandowska-Kidon, Wosik-Kawala®, Krol-Fijewska®, Chomczynska-Milisz-
kiewicz i Pankowska’).

4 Tamze,s. 122.

> T. Lewandowska-Kidon, D. Wosik-Kawala, Rozwijanie poczucia wlasnej wartosci u dzie-
ci w mlodszym wieku szkolnym, Krakéw 2009.

¢ M. Krdl-Fijewska, Stanowczo, tagodnie, bez leku, czyli 13 wyktadow o asertywnosci, War-
szawa 1992.

7 M. Chomczynska-Miliszkiewicz, D. Pankowska, Polubi¢ szkolg, Warszawa 1995.
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