POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

., W systemie wartosci cztowieka nie ma nic wazniejszego -
bardziej decydujgcego o jego rozwoju psychicznym i motywacjach
— niz szacunek, ktorym darzy on samego siebie”.

Nathaniel Branden

Z obserwacji ludzkich zachowan dato si¢ zauwazy¢, ze sg ludzie z siebie zadowoleni-
ci zawsze u$miechnie¢ci, ktérzy maja przyjaciol, ktorym si¢ wszystko udaje oraz ci, ktorzy sa
wiecznie niezadowoleni, krytykuja wszystkich i wszystko i od ktorych inni si¢ odsuwajg ,
gdyz jak magnes przyciagaja nieszczescia. W dzisiejszym $wiecie zdrowa, wysoka
samoocena nie jest juz tylko potrzeba naszej psychiki. Jest rowniez potrzeba ekonomiczng, by
przystosowa¢ si¢ do wcigz zmieniajgcego si¢ $wiata — do zmian w zachowaniu innych, do
réznorodno$ci realizowanych celéw, do zmian technologicznych. Gdy okazalo sig¢, ze
samoocena jest waznym sktadnikiem szcze¢scia osobistego i sukcesoOw odnoszonych w szkole.
tematem poczucia wtasnej wartosci zaczeli zajmowac si¢ psychologowie, terapeuci, trenerzy
rozwoju osobistego. Wszyscy sa zgodni, ze nikt nie rodzi si¢ z gotowym poczuciem wlasnej

wartosci, ze mozna i trzeba je swiadomie ksztattowac i podnosic.
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Poczucie wlasnej wartos$ci moze by¢ niskie lub wysokie i przejawiac si¢ poprzez:

niskie

wysokie

- trudnosci w komunikacji z innymi,
nieumiejetno$¢ wyrazania siebie

- potrzeba sprawdzania si¢, rywalizacja,
zazdro$c.

-zalezno$¢ od oceny innych, uleglos¢

- sktonnos¢ do poddawania sie, niekonczenie
podjetych zadan

- uciekanie w fantazje

- niedostrzeganie rzeczywistosci

- znieksztatcanie wizerunku samego siebie
- potrzebg kontroli, nadwrazliwo$¢

- krytykanctwo i niskg oceng¢ innych

- nietolerancj¢ 1 lek przed innoscia

- sztywno$¢ pogladow, konserwatyzm

- lek przed zmianami i nowo$ciami

- wrogo$¢ 1 che¢ walki, 1 bunt

- egoizm, pycha, wywyzszanie si¢

-silna potrzeba pomagania innym
(pod$wiadoma che¢ poczucia si¢ lepszym),

- zaufanie do swoich pomystow i
umiejetnos¢ ich realizacji

- wytrwato$¢ 1 konsekwencj¢ w dziataniach
- racjonalizm i $wiadomos$¢ wiasnych
postepowan

- intuicj¢ 1 kreatywno$¢

- niezaleznos$¢, indywidualno$¢

- elastyczno$¢ 1 zdolnos¢ do radzenia sobie
ze zmianami

- szacunek dla siebie i innych

- tolerancje 1 akceptacje

- umiej¢tnos¢ przyznawania si¢ do btedow
- zyczliwo$¢ 1 zdrowe relacje z innymi

- fatwos$¢ komunikacji, otwartos¢ 1 uftnos¢
- przychylno$¢ dla sukcesow innych

- umiejetnos¢ do wspotpracy i1 dziatan dla
wspolnego celu.

! Korcz, I. Poczucie wlasnej wartosci jako klucz do rozwoju potencjalu ludzkiego, osiggania prawdziwych

sukcesow i szczescia. www.21.edu.pl/ks/3/377.doc data dostgpu 20.01.2010
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-potrzeba zwrocenia na siebie uwagi
-cierpigtnictwo,

-chorobliwa ambicja w jakiejkolwiek
dziedzinie, (che¢¢ potwierdzania si¢ poprzez
dyplomy, tytutly, i1lo$¢ 1 jakos¢

posiadanych rzeczy, potrzeba bycia
pierwszym i najlepszym.)

-lgk przed ponizeniem czy utratg swojej

pozycji

»Czlowiek o wysokiej samoocenie poszukuje celéow do realizacji, dazy do
urzeczywistniania marzen, za§ posiadajacy niska samoocene szuka przede wszystkim
bezpieczenstwa”.*Wysoka samoocena sklania do rozwijania swojego wewnetrznego
bogactwa ,to wyzsze aspiracje i pozytywna ambicja w przeciwienstwie do zadowalania si¢
tym, co jest i minimalizacja swoich potrzeb przy niskiej samoocenie. Niska samoocena zaniza
takze, a nawet uniemozliwia zdolno$¢ odczuwania satysfakcji.

»Rados¢ mija szybko, uczucie porazki nie, szczescie jest ulotne, rozgoryczenie,

wstyd trwaja dlugo”.3

W ,.Encyklopedii pedagogiki XXI” wieku pod hastem samoocena czytamy: ,,zespot
réznorodnych sadow i opinii, ktére odnoszg si¢ do osoby, a w szczegdlnosci do jej wygladu,
uzdolnien, osiagnieé i mozliwosci™. Sady te moga dotyczyé osoby oceniajacej, jej przekonan
dotyczacych wiasnych mozliwoséci oraz porownywania efektoéw wilasnych dziatan z efektami
pracy innych ludzi.

Samoocena, moze by¢ czastkowa lub globalna. Czastkowa obejmuje konkretne
wlasciwos$ci cztowieka (np. wyglad), jego zachowania w danej sytuacji lub ocen¢ faktu
odnoszaca si¢ do jego osoby. Dopiero na ich podstawie formuluje si¢ uogoélniona ocena
samego siebie, ktora podlega zmianom w zalezno$ci od ocen czastkowych lub waznych
wydarzen zyciowych.

Poczucie wlasnej wartosci nie jest cechg stala, nie jest wrodzone, ale jest
wyborem czlowieka. Poniewaz wykazuje zmienng dynamike w ciagu zycia, dlatego
nalezy je ustawicznie podnosi¢ utrwala¢ i doskonali¢.

2 Dybowska, J. Rola samooceny zyciu. Praktyka codzienna. www.neoidee.com/pl/rola_samooceny
w_zyciu_praktyka codzienna dztz data dostgpu 23.01.2010
® tamze

* Janiszewska-Niescioruk, Z. Samoocena, samoocena dzieci i mlodziezy z niepelnosprawnosci intelektualng.
(w):Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku. t.V R-St .red. Pilch, T. ZAK 2006. s.609
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Szes¢ filarow poczucia wlasnej wartosci wedlug N. Brandena

Rola poczucia wiasnej wartoSci jest nicoceniona i oddziatuje na nas nawet wtedy,
kiedy nie chcemy na ten temat nic wiedzie¢. W pelni zrealizowana samoocena daje nam
poczucie pewnosci, ze potrafimy sprosta¢ wymaganiom i wezwaniom. Jej esencja jest
zaufanie do siebie samego i przekonanie, iz zastugujemy na wszystko, co najlepsze.
Najprostsza weryfikacjag samooceny jest zaobserwowanie jak inni reaguja na nas. ,,Do
sukcesu trzeba dojrze¢. Budowa¢ go od fundamentow, zacza¢ od podstaw, czyli od budowy
wlasnej wartosci. Inaczej cokolwiek by$my nie osiggneli, kimkolwiek bysmy si¢ nie stali,
nasz sukces moze okaza¢ si¢ kolosem na glinianych nogach”

Nathaniel Branden stworzyt jedng z podstawowych teorii budowania poczucia wtasnej
warto$ci. Oparl ja na szeSciu filarach, ktoére rownocze$nie speiniaja role wewngtrznie
wygenerowanych strategii postepowania. TO réwniez trening nad podniesieniem jakosci
wlasnego zycia, ktore zaleca 1 praktykuje autor.

e Praktyka Swiadomego zycia —to umiejetno$¢ dostrzegania swoich mysli, uczué
1 dziatan, trzezwe patrzenie na $wiat, umiejetnos¢ oddzielenia faktéw od interpretacji
1 powstajacych z tego iluzji. To takze §wiadomos$¢ potrzeb i wskazowek, ktore wysyta
nam nasze ciato.

e Samoakceptacja- to przyjecie rzeczywisto$ci, bez negowania i zaprzeczania. Zaktada
ona petng prawde o zyciu, o jego roznych obliczach. Akceptacja nie oznacza ,,Jubi¢”
czy ,,zgadzac¢ si¢ na co$”, ale dostrzegac i rozumie¢. Samoakceptacja jest poznaniem
siebie 1 wyrozumiato$cia dla swoich mocnych i stabych stron.

e Odpowiedzialnosé za siebie - t0 umiejetno$¢ przyjecia odpowiedzialno$ci za siebie

i za swoje i emocje. Bez odpowiedzialnosci czlowiek ustawia si¢ w roli ofiary.

Odpowiedzialno$¢ za siebie pokazuje, iz od niego zalezy jako$¢ zycia, to on, a nie kto

inny, dokonuje wyboru.

e Trening asertywnosci - asertywnos$¢ oznacza $wiadomo$¢ 1 szanowanie wlasnych
praw oraz umiejetnos¢ egzekwowania ich bez naruszania praw innej osoby. To
zdolno$¢ do stawiania granic, bez potrzeby walki o ich respektowanie. To bycie
autentycznym i prawdziwym. Asertywnos$¢ daje prawo do mowienia ,,nie” bez
poczucia winy, je$li co§ jest niezgodne z naszym poczuciem wartosci lub
przekonaniami.

e Praktyka zycia celowego — to umiejetno$¢ wytyczania sobie celéw i sposobdw ich
osiggania. Jest dziataniem intencjonalnym, ukierunkowanym i $wiadomym, w
przeciwienstwie do zycia uzaleznionego od bodzcoéw zewnetrznych, ktore pchajg nas
w roznych kierunkach. Trzeba stawiac sobie cele realne i realnie okresla¢ sposob oraz
czas ich realizacji.

e Integralnos$¢ osobista - Podstawa zachowania integralnos$ci osobistej jest zycie w
zgodzie ze sobg, postepowanie zgodne z wewnetrznymi wartosciami i przekonaniami.



Jest to harmonia miedzy tym, co myslimy, mowimy, robimy. Brak spdjnosci,
hipokryzja uderza w nasze poczucie wartosci. Jest zdradg naszych norm.

Ksztaltowanie sie¢ poczucia wlasnej wartoSci

,, Porownujqc sie z innymi mozesz sta¢ si¢ prozny lub zgorzkniaty,
zawsze bowiem znajdziesz lepszych lub gorszych od siebie"
Desiderata

Poczucie wlasnej warto$ci wigze si¢ nierozerwalnie z umiejetno$cia wykonania
charakterystycznych dla danego okresu rozwojowego zadan. Jest wazne dla fizycznego,
poznawczego, emocjonalnego, moralnego 1 spotecznego rozwoju i poziomu funkcjonowania.
Daje mozliwos¢ pogodnego patrzenia na $wiat i kroczenia w nim wtasna drogg. Pozwala na
zadowolenie z aktywnosci poznawczej 1 dokonan w réznych, waznych dla dziecka
dziedzinach zycia. Je§li dokonania dziecka zostajg docenione, otrzymuje ono przekaz, iz to,
co robi jest wazne i potrzebne —niezaleznie od rodzaju aktywnosci czy dokonan.

Na poczucie wlasnej wartosci ma wplyw szereg czynnikéw :Czynniki o charakterze
fizyczno-somatycznego oddziatuja na cztowieka w ciggu calego zycia poprzez uwagi osob z
jego otoczenia oraz sposob patrzenia na wlasng ,,fizycznos¢”.

e Ludzie postawni, wysocy, harmonijnie zbudowani czgsto sg postrzegani, jako lepsi
czy madrzejsi, 1 takie informacje otrzymujg podczas procesu wzrastania.

e Komunikaty typu ,Jestes brzydka”, ,,Ale z ciebie niezgrabne dziecko”, ,Jak ty si¢
uczesalas!” mogg bardzo zawazy¢ na samoocenie, zwtlaszcza, gdy sa powtarzane
przez wiele lat.

e Typ uktadu nerwowego, powodujac badZ nadpobudliwos¢ lub powolnos¢ dzialania,
sktania do przekazéw w rodzaju: ,,Nie moge z tobg wytrzymac” lub ,Kiedy to

"’

wreszcie skonczysz, inni juz dawno to zrobili”.

e Przebyte choroby lub wady wptywaja na poczucie wlasnej wartosci, zwlaszcza wtedy,
gdy deformacje s3 widoczne 1 nieodwracalne. Dlatego tak wielu ludzi w wieku
dorostym zglasza si¢ do na operacje plastyczne w celu poprawianie urody wierzac, ze
sama zmiana wygladu zewnetrznego pozwoli im na znaczng poprawe samopoczucia.

Czynniki psychiczne.

Wsrdd osobistych doswiadczen dziecka, ktére wigza sie z ksztaltowaniem poczucia jego
wlasnej warto$ci mozna wyrdzni¢ te, ktore stanowia jego obiektywne przezycia oraz te, ktore
sg ich subiektywng interpretacja. Dla dziecka mniej istotne sg stowa lub czyny innych ludzi,
znacznie bardziej istotne jest, jakie znaczenie im si¢ przypisuje. Obiektywne stwierdzenie
,Jestes blondynka” moze by¢ odczytane jako pochwata — ,,To mile, ze podoba mu si¢ moj
kolor wlosow”, lub jako przytyk — ,,Pewnie mysli sobie, ze wszystkie blondynki sg ghupie”.

> Kielanska, M . Poczucie wlasnej wartosci u dzieci. (w:) Edukacja i Dialog nr123, Grudzien 2000



Odbior i interpretacja osobistych doswiadczen dziecka wptywa na jakos$¢ relacji z innymi
ludZmi i jako$¢ aktywnosci w roznych obszarach zycia psychicznego.

Bodzce stresowe t0 sytuacje zagrazajace zyciu i zdrowiu, zycie w ciaglej niepewnosci.
Poprzez sit¢ lub dlugotrwalo$¢ swojego oddzialtywania ksztattuja obraz samego siebie.
Cztowiek pod wpltywem stresu nie jest w stanie wykona¢ powierzonych mu zadan na
optymalnym dla siebie poziomie. Dlatego nawet, jesli uczen ma w pamigci tresci potrzebne
do napisania klasowki, moze si¢ zdarzy¢, ze nie bedzie w stanie wlasciwie zaprezentowac
swojej wiedzy. Dzieci, ktore staraja si¢ dosiggnaé poprzeczki stawianej im przez rodzicow
I odczuwajac Z wigzany z tym permanentny stres moga mie¢ nizszg samooceng.

Jako$¢ realizacji zadan rozwojowych. Dziecko realizuje zadania rozwojowe we
wszystkich sferach funkcjonowania: fizycznej, poznawczej, emocjonalnej, moralnej
1 spolecznej. W kazdej ze sfer najpierw zdobywa nowe kompetencje, a nastgpnie doskonali te,
ktére zdobyto we wcezesniejszych okresach rozwojowych. Przyktadowo, dziecko uczy si¢
najpierw sta¢, potem chodzi¢. Gdy juz w sprawnie potrafi chodzi¢ doskonali t¢ kompetencje
poprzez bieganie, wdrapywanie si¢ na schody podchodzenie pod wzniesienia itp. Jesli zadanie
rozwojowe przebiega harmonijnie i jest doceniane przez rodzicoéw poziom poczucia
sprawstwa, a co za tym idzie poziom poczucia wilasnej wartosci dziecka wzrasta. Dzigki temu
wierzy we wilasne mozliwosci 1 moze szybko 1 sprawnie podejs¢ do nastepnego zadania
rozwojowego. Wraz z wiekiem dziecko moze podejmowac coraz to nowe, trudniejsze czy
bardziej tworcze zadania. Wzrasta wtedy jego poczucie sprawstwa, co uniezaleznia je od
pomocy i, co réwnie wazne, od opinii innych ludzi. Dobrze wykonane zadanie rozwojowe
wigze si¢ z radoscia, jaka wykorzystywanie wlasnych umiejetnosci w zabawie, nauce, sztuce
w kontaktach z rowiesnikami. Im dziecko starsze, tym trudniejsze sa zadania przed nim
stawiane. Warto rowniez pamigtaé o swoistym sprzezeniu zwrotnym. U dziecka, ktore
zdobyto kolejny poziom kompetencji rozwojowych wzrasta poczucie wartosci. Wyzsze
poczucie wartosci wptywa pozytywnie na che¢ podejmowanie i stopien realizacji kolejnego
zadania rozwojowego.

Kontekst spoleczny, w jakim rozwija si¢ 1 dorasta cztowiek:

a. Srodowisko rodzinne. Rodzice moga i powinni tak kierowa¢ rozwojem wiasnego dziecka, by

podnosito si¢ jego poczucie sprawstwa, a co za tym idzie poczucie wtasnej wartosci. Joanna Sakowska

w swojej ksigzce ,,Szkota dla rodzicow i wychowalwc()w”6 daje kilka bezcennych rad rodzicom:

e kochaj dziecko i okazuj mu swoja mitos¢. Kochaj je za to, Ze jest a nie za to, jakie jest.
Dziecku nalezy si¢ mito$¢ bezwarunkowa

e towarzysz dziecku w jego powodzenia i upadkach. Ciesz si¢ wraz z nim z jego
osiaggnie¢ 1 towarzysz przy niepowodzeniach

e stawiaj rozsgdne granice. To one stajg si¢ szansg tak jak brzegi dla rzeki. Granice
dostosuj do wieku 1 mozliwosci dziecka. I licz si¢ z tym, ze ono zawsze bedzie
probowato je przekroczy¢

® Sakowska, J. Szkota dla rodzicéw i wychowawcéw. CMPPP MEN Warszawa 1999



e Shuchaj dziecka bardzo uwaznie i nie mys$l, ze wiesz, co ono ma ci do powiedzenia

e Pozwol dziecku przezywac wszystkie uczucia. I te przyjemnie, i te przykre. Mozesz

zaakceptowac¢ kazde uczucie, lecz tylko takie zachowana, ktére nie ranig innych

e Pozwol dziecku by¢ soba. Nie przypisuj mu zadnych r6l, by moglo realizowac siebie,

a nie twoje marzenia o jego zyciu

e Badz tam gdzie trzeba partnerem, przewodnikiem, powiernikiem, bankiem dobrych

wspomnien dla swojego dziecka.

U dziecka, ktore nie czuje akceptacji rodzicéw dla swojego istnienia i dla podejmowanych
prob zdobywania nowych kompetencji, rodzi si¢ poczucie nizszosci. Podchodzi ono do
nowych dziatan i zadan z niepokojem, lgkiem, brakiem wiary w sukces. Skrytykowane lub
wysmiane przez dorostych z duzym stresem i wewnetrznym oporem bedzie stawato wobec
nowych wyzwan rozwojowych. Jesli rodzice stale beda poréwnywaé je do innych dzieci,
stawia¢ wobec konieczno$ci rywalizacji w wyscigu do pochwat i aprobaty najblizszych wtedy
w dziecku zrodzi si¢ niepokoj, lek przed poznawaniem i odkrywaniem $wiata, poczucie
niezadowolenia 1 matej wiary we wlasne mozliwosci. Bedzie mialo przeswiadczenie, Ze jego
pomysty, dziatania, sposob radzenia sobie z rzeczywisto$cig jest gorszy od innych.

b. Grupa rowiesnicza. Dziecko najlepiej rozwija si¢ w sSrodowisku rowiesniczym. Tam uczy
si¢ zachowan grupowych i prospotecznych. Moze doswiadcza¢é budowania
satysfakcjonujacych relacji z innymi. W przedszkolu uczy si¢ dzielenia zabawkami,
wspoOlnych zabaw lub kolektywnego wykonywania prac. W klasie otrzymuje informacje
zwrotne dotyczace swoich codziennych zachowan, spedza czas na zabawach podczas przerw
lub po lekcjach. W wieku nastoletnim to grupa réwiesnicza staje si¢ podstawowym punktem
odniesienia. Tam przezywa si¢ pierwsze mitosci i przyjaznie. Odrzucenie przez grup¢ moze
spowodowa¢ duzy spadek poczucia wlasnej wartosci, niech¢¢ do wykonywania obowigzkow
domowo-szkolnych lub wyrazaé si¢ poprzez agresje, wulgarne stownictwo, czy arogancje
wobec dorostych. Mtodziez z obawy przed odrzuceniem przez grupe roéwiesnicza czesto
podejmuje dziatania ryzykowne: picie alkoholu, zazywanie narkotykéw, akty wandalizmu czy
zbyt wczesna inicjacja seksualna.

Rodzice w trakcie procesu dorastania dziecka mogg na jakis czas straci¢ na nie
wplyw. Beda surowo traktowani i rozliczani z kazdego dzialania 1 podjetej decyzji. Jesli
rodzice sg na to przygotowani, to z miloscig 1 cierpliwosciag beda towarzyszy¢ dziecku w
trudach uniezaleznienia si¢ od wplywu réwiesnikow, przypominajagc mu o potrzebie
respektowania granic w zyciu rodzinnym i spotecznym.

Szkola dostarcza dziecku informacji dotyczacych jego intelektualnych mozliwosci,
umiejetnosci 1 zdolnosci. Uczniowie migdzy soba dokonuja poréwnan swoich osiagnieé. Jesli
te informacje sg tylko wyrazone w formie stopni, moze to rodzi¢ poczucie nizszosci, gdyz
zdolnych jest tylko garstka w catej populacji szkolnej. Dla ucznia najmtodszego to co powie
ukochana pani jest najwazniejsze. Wielu z nas pamigta jednak takich, ktorzy mowili: ,,Siadaj,
z ciebie 1 tak nic nie bedzie.” Rolg dobrego pedagoga jest wzmacnianie w kazdym
wychowanku jego poczucia wlasnej wartos$ci.



Mass media. W badaniach coraz wyrazniej ujawnia si¢ wplyw nowoczesnych technologii
informacyjnych na ksztaltowanie si¢ tozsamos$ci mtodego czlowieka i jego obrazu samego
siebie. Gry komputerowe uczg przemocy lub zobojetniaja na nig. Telenowele wypaczaja
obraz zycia, a wielu mtodych ludzi nie mogac by¢ takimi, jak bohaterowie seriali, przezywa
frustracje i niezadowolenie z wilasnego zycia. Internet daje anonimowos¢. Moge by¢ kim
chce, bez mozliwosci zdradzenia wiasnej, nie tak interesujgcej powierzchownosci. Mlody
cztowiek bombardowany zewszad sztuczng urodg billboardowych modelek i nie mogac by¢
agentem 007 przezywa frustracje, ktora moze wplyng¢ negatywnie jego poczucie wiasnej
wartosci.

Jak zmieni¢ niskie poczucie wlasnej wartosci?

Niskie poczucie wartosci nie udaje si¢ wykorzeni¢ jedynie przez zmiang sposobu
myS$lenia, gdyz niektore zachowania utrudniaja zmiang myS$lenia 1 postrzegania
rzeczywistosci. Sa to sztywne trzymanie si¢ zasad regul i powinno$ci w sytuacjach
wymagajacych elastycznos$ci; nadmierne dazenie do perfekcjonizmu; ogromna wrazliwo$¢ na
krytyke."Doda¢ nalezy takze krytyczny glos wewnetrzny, ktory ma charakter patologiczny.
Tzw. wewngtrzny krytyk atakuje, oskarza i w ostatecznym rozrachunku podkopuje poczucie
wartosci wyrzadzajac niepowetowane krzywdy natury psychicznej. Aby poradzi¢ sobie z
irracjonalnymi przekonaniami, nalezy przyjrze¢ si¢ im wykluczy¢ te, ktore destrukcyjnie
wplywajg na poczucie wartosci. Najbardziej niszczace nawyki myslowe to: uogodlnianie,
etykietowanie, obwinianie, personalizacje, czytanie w myslach, Pozywka dla patologicznego
krytyka jest popetnianie btedow, jak i zewnetrzna krytyka. Tymczasem bledy nie maja nic
wspolnego z wartos$cig czlowieka. Istotng rzecza jest poniesienie odpowiedzialno$ci za
swoje postepowanie i lepsze radzenie sobie z zaistniatymi pomytkami. U oséb z niskim
poczuciem wartosci dominujg raczej nieskuteczne sposoby reagowania na krytyke. Nie
umiejg one wyrazac prosb, ustala¢ priorytetéw 1 zrealizowac postawionych zadan.

Pochwaly rodzicow, pokazywanie jak naprawic bledy, powstrzymywanie si¢ od
ciaglej krytyki, docenianie wysitkkow dziecka to arsenal rodzica w budowaniu poczucia
wlasnej wartosci dziecka.

WYysoka samoocena jest gwarancja godnego
i udanego zycia.

Pedagog, socjoterapeuta
Beata Michalik

7 McKay, M., Fanning, P. Poczucie wiasnej wartosci. Poznan 2002, s. 18-19



