DUMA

W kazdym dziecku widze
nieskoficzony potencjat do dobra,
ktory moze zmieni¢ Swiat."”

[Anonim].




Uczucie dumy u dziecka jest kluczowe dla
rozwoju pewnosci siebie, budowania
wewnetrznej sily 1 wytrwalosci, a najlepiej
rozwija si¢, gdy rodzice chwalg wysitek, a
nie tylko efekt, pokazujac akceptacje
1 bezpieczenstwo, co pozwala dziecku czu¢
si¢ sprawczym 1 rozwija¢ wlasng wartos¢
poprzez pokonywanie wyzwan, a nie
poprzez narzucong pyche.

Uczucie dumyto pozytywna emocja
wynikajaca z zadowolenia i satysfakcji z
osiggniec, cech lub sukcesow, motywuje
do dalszych dziatan, pojawia si¢ zar6wno

przy duzych sukcesach,
jak 1 przy matych codziennych
wyzwaniach. Jest to emocja samo
swiadomosciowa, Zzwigzana z poczuciem
sprawczos$ci, odpowiedzialnos$ci za swoje
czynyi akceptacji siebie.
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Duma jest powiazana z roznymi
emocjami, jakie nam towarzysza:

Przeciwienstwo wstydu: Podczas gdy
wstyd sprawia, ze chcemy si¢ ,,skurczy¢”
I ukry¢, duma powoduje ,,rozszerzenie”
(wyprostowana sylwetka, uniesiona
glowa).

Regulacja samooceny: Duma dziala jak
barometr poczucia wlasnej wartosci,
informujac nas, czy nasze dziatania sg
zgodne z naszymi wewngtrznymi
standardami i oczekiwaniami spotecznymi.




Kluczowe elementy dumy dziecka

Rado$¢ z wysilku:

Chwalenie za trud i proces,
a nie tylko za koncowy sukces,
buduje zdrowa dume
1 uczy wytrwatos$ci.

Poczucie wlasnej wartosci:

Duma wynika z poczucia,ze jest si¢
zdolnym do dziatania,co wzmacn
motywacjedo podejmowania wyz
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Wewnetrzna motywacja:

Prawdziwa duma to satysfakcja
z wlasnych osiagnie¢,
ktora nie jest zalezna
od zewngtrznej oceny,

co odroznia jg od pychy.



Akceptuj wszystkie emf§cje:
Zamiast mowic ,,nie bad Ataki
(np. przestraszony),
powiedz ,,widze,

ze si¢ boisz, rozumie

to buduje poczucie
bezpieczenstwa i akceptlicii.

Daj przestrzen:
Pozwol dziecku na probo
popelnianie btedow 1 odk
$wiata na wlasnych zasadk
by moglo do§wiadczac suk:

Jak wspiera¢ rozwoj dumy u dziecka?

Chwal za wysilek:
Méw ,,Swietnie si¢ starates”
zamiast ,,Jestes najlepszy”.
To buduje dumg oparta na
dziataniu,

a nie na wrodzonych cechach.



gczucie sprawczosci:

anie trudnosci, co
acnia poczucie,

Braku bezwarunkowej akceptacji:
Nadmierne wygérowane oczekiwania
rodzicow
1 bezkrytyczna mito$¢ moga
prowadzi¢ do pychy i uniemozliwia¢
nauke radzenia sobie z porazkami.

Krytyki emocji:
Wysmiewanie lub zawstydzanie
dziecka za okazywanie uczuc
(np. ,,nie ptacz”, ,,nie badz
migczakiem’) moze je zniechecic
do ich wyrazania i budowania
pewnosci. ‘
Gdy twoje dzieci dorosna,
mogg zapomnied,
co powiedziales, ale nie
zapomna tego, jak sie
przy tobie czuly.
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Powodem do dumy
jest poczucie wlasne;
wartosci, godnosci 1
zadowolenia z osiggnie¢ —
wtasnych lub bliskich, od
sukcesOw w nauce, przez
oslagniecia sportowe,
rozw0j pasji, po tradycje 1
kulture.




Pomysly na wspieranie dumy w domu

Stworz ,Stoik Dumy”. Razem z dzieckiem codziennie zapisujcie na
matych kartkach rzeczy, z ktorych jesteScie dumni, i wrzucajcie
je do stoika. Co tydzien mozecie je przegladaé i przypominaé
sobie, jak wiele udato sie osiagnaé.

Wprowadz ,Taniec Dumy”. Po udanym dniu wtqczcie ulubionq
piosenke i razem tanczcie, Swietujac swoje mate sukcesy.

Prowadzcie dziennik wdziecznosci i dumy. Dziecko moze rysowac
lub pisa¢ (jesli potrafi) o tym, co danego dnia sprawito,
Ze byto z siebie dumne.




