
 

 

 

„W każdym dziecku widzę 

nieskończony potencjał do dobra, 

który może zmienić świat.” 

 [Anonim]. 

 

 

 

 

 

DUMA 



Uczucie dumy u dziecka jest kluczowe dla 

rozwoju pewności siebie, budowania 

wewnętrznej siły i wytrwałości, a najlepiej 

rozwija się, gdy rodzice chwalą wysiłek, a 

nie tylko efekt, pokazując akceptację  

i bezpieczeństwo, co pozwala dziecku czuć 

się sprawczym i rozwijać własną wartość 

poprzez pokonywanie wyzwań, a nie 

poprzez narzuconą pychę. 

 

Uczucie dumyto pozytywna emocja 

wynikająca z zadowolenia i satysfakcji z 

osiągnięć, cech lub sukcesów, motywuje 

do dalszych działań, pojawia się zarówno 

przy dużych sukcesach, 

jak i przy małych codziennych 

wyzwaniach. Jest to emocja samo 

świadomościowa, związana z poczuciem 

sprawczości, odpowiedzialności za swoje 

czynyi akceptacji siebie. 

 

 

 

  

https://www.google.com/search?q=budowania+wewn%C4%99trznej+si%C5%82y&sca_esv=4c83e8cc851d4e9c&sxsrf=AE3TifN-Gv2qIEwTWTp0ztlC2_3yuAx5ZA%3A1766079273604&ei=KTtEaYDNJOefwPAPuIGW6A4&ved=2ahUKEwjMr7C12MeRAxWvFRAIHV1-JC0QgK4QegQIARAC&uact=5&oq=uczucie+dumy+u+dziecka&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiFnVjenVjaWUgZHVteSB1IGR6aWVja2EyBxAhGAoYoAFI4hVQrwJYgxNwAXgBkAEAmAFqoAGtB6oBAzYuNLgBA8gBAPgBAZgCC6ACggjCAgoQABhHGNYEGLADwgIHEAAYgAQYDcICBhAAGB4YDcICBhAAGBYYHsICCBAAGAgYHhgNwgIFECEYoAHCAgQQIRgVmAMAiAYBkAYIkgcDNi41oAeCKrIHAzUuNbgH8gfCBwcwLjMuNy4xyAcygAgB&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfA-cP9a2HCg7wTv3SJ9nN0xO4JYCT0t1xWPH-PAXffkE8nOfS01TX3KVlIse2plK7nSMAxT29E_wJ6tn6iIDLDed8R1ow47FICioYa3PYT8PfBRh_A80HluSznyQoSZyZC63IEKJeCEs8OKxWcdw0KjLVBih8jVkm7kycAQyj2IVMU&csui=3
https://www.google.com/search?q=budowania+wewn%C4%99trznej+si%C5%82y&sca_esv=4c83e8cc851d4e9c&sxsrf=AE3TifN-Gv2qIEwTWTp0ztlC2_3yuAx5ZA%3A1766079273604&ei=KTtEaYDNJOefwPAPuIGW6A4&ved=2ahUKEwjMr7C12MeRAxWvFRAIHV1-JC0QgK4QegQIARAC&uact=5&oq=uczucie+dumy+u+dziecka&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiFnVjenVjaWUgZHVteSB1IGR6aWVja2EyBxAhGAoYoAFI4hVQrwJYgxNwAXgBkAEAmAFqoAGtB6oBAzYuNLgBA8gBAPgBAZgCC6ACggjCAgoQABhHGNYEGLADwgIHEAAYgAQYDcICBhAAGB4YDcICBhAAGBYYHsICCBAAGAgYHhgNwgIFECEYoAHCAgQQIRgVmAMAiAYBkAYIkgcDNi41oAeCKrIHAzUuNbgH8gfCBwcwLjMuNy4xyAcygAgB&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfA-cP9a2HCg7wTv3SJ9nN0xO4JYCT0t1xWPH-PAXffkE8nOfS01TX3KVlIse2plK7nSMAxT29E_wJ6tn6iIDLDed8R1ow47FICioYa3PYT8PfBRh_A80HluSznyQoSZyZC63IEKJeCEs8OKxWcdw0KjLVBih8jVkm7kycAQyj2IVMU&csui=3


Duma jest powiązana z różnymi 

emocjami, jakie nam towarzyszą: 

 

Przeciwieństwo wstydu: Podczas gdy 

wstyd sprawia, że chcemy się „skurczyć”  

i ukryć, duma powoduje „rozszerzenie” 

(wyprostowana sylwetka, uniesiona 

głowa). 

 

 

 

 

Regulacja samooceny: Duma działa jak 

barometr poczucia własnej wartości, 

informując nas, czy nasze działania są 

zgodne z naszymi wewnętrznymi 

standardami i oczekiwaniami społecznymi. 

 

 



 

Kluczowe elementy dumy dziecka 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poczucie własnej wartości: 

Duma wynika z poczucia,że jest się 

zdolnym do działania,co wzmacnia 

motywacjędo podejmowania wyzwań. 
 

 

 

Radość z wysiłku: 

Chwalenie za trud i proces, 

a nie tylko za końcowy sukces, 

buduje zdrową dumę 

i uczy wytrwałości. 
 



  

 

Wewnętrzna motywacja: 

Prawdziwa duma to satysfakcja 

z własnych osiągnięć,  

która nie jest zależna  

od zewnętrznej oceny, 

co odróżnia ją od pychy. 
 



 

 

 

 

 

 

Jak wspierać rozwój dumy u dziecka? 
 

Akceptuj wszystkie emocje: 
Zamiast mówić „nie bądź taki”  

(np. przestraszony), 

 powiedz „widzę, 

 że się boisz, rozumiem” –  

to buduje poczucie  

bezpieczeństwa i akceptacji. 
 

Chwal za wysiłek: 
Mów „Świetnie się starałeś”  

zamiast „Jesteś najlepszy”.  

To buduje dumę opartą na 

działaniu,  

a nie na wrodzonych cechach. 
 

Daj przestrzeń: 
Pozwól dziecku na próbowanie, 

popełnianie błędów i odkrywanie 

świata na własnych zasadach,  

by mogło doświadczać sukcesów. 

 
 

 
 



 

 

 

  

Buduj poczucie sprawczości: 
Umożliwiaj dziecku 

pokonywanie trudności, co 

wzmacnia poczucie,  

że potrafi radzić sobie z 

wyzwaniami i że jego działania 

mają znaczenie. 
 

  

Czego unikać? 

Braku bezwarunkowej akceptacji: 
Nadmierne wygórowane oczekiwania 

rodziców 

 i bezkrytyczna miłość mogą 

prowadzić do pychy i uniemożliwiać 

naukę radzenia sobie z porażkami. 
 

Krytyki emocji: 
Wyśmiewanie lub zawstydzanie 

dziecka za okazywanie uczuć  

(np. „nie płacz”, „nie bądź 

mięczakiem”) może je zniechęcić 

 do ich wyrażania i budowania 

pewności. 
 

 

 



Powodem do dumy 

jest poczucie własnej 

wartości, godności i 

zadowolenia z osiągnięć – 

własnych lub bliskich, od 

sukcesów w nauce, przez 

osiągnięcia sportowe, 

rozwój pasji, po tradycje i 

kulturę. 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

Pomysły na wspieranie dumy w domu 

 

Stwórz „Słoik Dumy”. Razem z dzieckiem codziennie zapisujcie na 

małych kartkach rzeczy, z których jesteście dumni, i wrzucajcie 

je do słoika. Co tydzień możecie je przeglądać i przypominać 

sobie, jak wiele udało się osiągnąć. 

Wprowadź „Taniec Dumy”. Po udanym dniu włączcie ulubioną 

piosenkę i razem tańczcie, świętując swoje małe sukcesy. 

 

Prowadźcie dziennik wdzięczności i dumy. Dziecko może rysować 

lub pisać (jeśli potrafi) o tym, co danego dnia sprawiło,  

że było z siebie dumne. 


