Smpoovtna

Jak wptywa na to,
kim jestes?




Jak wptywa na to,
kim jestes?

Zyjemy w czasach, w ktorych wysoka
samoocena jest niezbedna dla naszej
psychiki, abysmy sie sami ze soba
dobrze czuli. Jest réwniez potrze-
ba ekonomiczng i spoteczng, ktora

_J e St@é ty m y ukierunkowuje na przystosowanie do

wCigz zmieniajgcego sie Swiata — do

CO W swoim zyciu e
powtarzamy. o amoisiam
Doskonatosc nie jest

jednorazowym aktem,

lecz nawykiem.
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0 Samowiedzy

Na wstepie warto powiedziec
0 pojeciu samowiedzy. Jest to
zespot przekonan i wartosdi,
ktéry motywuje, interpretuje,
ordanizuje i reguluje procesy
i zachowania interpersonalne
oraz intrapersonalne. Tres¢
samowiedzy o0ddziatuje na
to, co o sobie myslimy, ale
rowniez ma wptyw (poprzez
schematy, pojecia, stereoty-
py) na to, jak oceniamy in-
nych ludzi.

Wedtug Stownika Psychologii* poczucie wtasnej warto-
Sci to postawa wobec siebie lub wtasna opinia na swoj
temat, czy tez ocena samedo siebie. Mozna rowniez po-
wiedzie¢, ze poczucie wtasnej wartosci jest konkretna
odpowiedzig na pytanie: ,jak sie czuje z tym, kim je-
stem i jaki jestem?”. Inaczej mowiac, poczucie wtasnej
wartosci to uagolniona postawa w stosunku do samedo
siebie, ktdra wptywa na nastrdj oraz zachowanie, ale
takze wywiera ogromny wptyw na pewien zakres za-
chowan osobistych i spotecznych.




W ksigzce Kofty i Dolinskiego® mozna przeczytac, ze:
,Samoocena jest ewaluacjg wtasnej osoby. Moze miec
ona rozne stopnie generalizacji: od ocen dotyczacych
poszczegoblnych aspektow wtasnej osoby — a wiec na
przyktad inteligencji, atrakcyjnosci fizycznej, poczucia
humoru, kompetencji interpersonalnych czy umiejetno-
5ci grania na gitarze — do tak zwanej samooceny o0gol-
nej, czy tez globalnej, polegajacej na catosciowej ocenie
siebie”.

W, Encyklopedii pedagogicznej XXI wieku™® pod hastem
samoocena czytamy: ,zespot roznorodnych sadow i opi-
nii, ktére odnosza sie do 0soby, a w szczeqolnosci do jej
wygladu, uzdolnien, osiggnie€ i mozliwosci” . Sady te

modg dotyczy¢ osoby oceniajgcej, jej przekonan doty-
czacych wtasnych mozliwosci oraz poréwnywania efek-
téw wiasnych dziatan z efektami pracy innych ludzi.

Samoocena jest wiec postawa, sktadajaca sie z trzech
komponentow: poznawczedo, emocjonalnedo i beha-
wioralnega. Komponent poznawczy — to przekonania
i mysli dotyczace ,Ja” oraz standardy wartoSciowania
wtasnej osoby. Komponent emocjonalny — wyraza sie
w poziomie szacunku i mitosci do siebie samego. Kom-
ponent behawioralny — wskazuje na zachowania wobec
siebie, czyli stopien zaspokojenia wtasnych potrzeb,
poziom asertywnosci w relacjach z innymi, tendencje
samorealizacyjne, sposoby autoprezentacji oraz reakcje
na niepowodzenia i stres.

Badania pokazujg, ze dla wiekszosci ludzi podtrzymywa-
nie samooceny z jednoczesnym zachowaniem integral-
nosci samowiedzy jest waznym zrodtem motywacji. Co
ciekawe, niejednokrotnie ludzie podejmujg zachowania
0 charakterze utrudniajgcym, by mie¢ potem usprawie-
dliwienie dla swojego niepowodzenia, ktére nie ozna-
czatoby braku zdolnosci.

Jezeli na przyktad jestes studentem i odczuwasz lek
przed sprawdzeniem swojej wiedzy, przed egzaminem,
mozesz - zamiast sie uczyc - i5¢ do pracy, do kina lub
na randke. W ten sposab, jesli okazataby sie, ze nie zda-
tes, mozesz obwinia€ za to swoje nieprzydotowanie, bez
zebrania informacji zwrotnej, czy bytbys zdolny zdac,
gdybys poswiecit wczesniejszy/dostepny czas na nauke.

Badania pokazujg rowniez, ze ludzie raczej podejmuja
zachowania o charakterze autoweryfikacji i chcg sie
sprawdzic. Jednak czasami, w obliczu leku/zwatpienia,
uruchamiajg procesy zwiekszania poczucia wtasnej
wartosci i d3zg do utrzymania i powiekszania dobrego
mniemania o sobie.




niska?
Wysoka?

Poczucie wtasnej wartosci nie jest cechg statg, nie jest
wrodzone, jednak ogromny wptyw ma na nie wychowa-
nie, Srodowisko z ktdérego sie wywodzimy, relacje. To, jaka
postawa wyniknie z naszej samaoceny, jest indywidual-
nym wyborem (efektem pracy nad soba) kazdego czto-
wieka. Poniewaz wykazuje zmienng dynamike w ciggu
zycia, dlatego nalezy jg ustawicznie podnosic, utrwalac

i wzmacniac.

Warto wiedzie¢: Poczucie wtasnej warto-
Sci nierozerwalnie taczy sie z poczuciem
wewnetrznej kontroli zdarzen, motywacjg
osiggniec, wytrwatoscia, potrzebg aprobaty
spotecznej, zadowoleniem z zycia.

samooceny

@ inni ludzie, tj.: rodzice, rowiesnicy, wychowawcy, kto-
rzy dostarczajg wzorcow zachowan, sposobaw trak-
towania siebie nawzajem oraz wygtaszajg sady na
temat dziecka;

@ pordwnania spoteczne;

@ doSwiadczenia sukcesdw i porazek;

aktywnos¢ wtasna/praca nad soba.

Istotng role w ksztattowaniu poczucia wtasnej wartosci
oddgrywajg w zyciu kazdego cztowieka rodzice i atmosfera
domu rodzinnego. Rodzice wyznaczajacy kankretne grani-
ce, ale jednoczesnie dajgcy swobode poznawania otocze-
nia oraz tworzacy klimat, w ktérym dziecko jest zachecane
do odpowiedzialnosci rozwijania swoich kompetencji i ma
wieksze szanse na rozwoj pozytywnej samoaceny. Dzieci
wychowane w takiej rodzinie majg poczucie, ze sg kims
waznym, ze modg oczekiwac od rodzicow. i otoczenia ak-
ceptacji nawet w chwilach niepowodzen. W pozniejszym,
dorostym zyciu, pozytywna samoocena wyksztatcona
w dziecinstwie stanowi solidng podstawe, ktéra pozwala
przetrwac w sytuacji niepowodzenia.
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czy nedatywnie

Poczucie wtasnej wartosci moze by¢ pozytywne,
neutralne lub negatywne. Niezaleznie od wieku,
ludzie moga miec wysoka lub niskg samoocene.
Kazda z tych opcji determinuje odmienne postrze-
ganie siebie, jak rowniez wtasciwe sobie zachowa-
nia. | tak osoby z niska samooceng mogg miec
poczucie wszechogarniajgcej beznadziejnosci, co
przejawia sie czestym poczuciem winy i wsty-
du. Osoby takie nie znajg dobrze swoich stabych
i mocnych stron. Stabiej sobie radzg z wyzwania-
mi, problemami, krytyka i stresem, dlatego tez
wola unikac ryzyka i czesciej myslg o swaich nie-
dostatkach, a ewentualne poréwnania z innymi
wywotujg U nich emocje negatywne.

Inaczej jest z osobami z wysokg samoocensg,
ktore ogolnie lepiej radzg sobie z krytyka, le-
kiem, stresem. Sa bardziej otwarte na do-
Swiadczenia, wytrwate mimo doSwiadczanych
przeciwnosci losu. 0saby z wysoka samooce-
Ng znajg swoje mocne i stabe strony, przy
czym czesciej skupiajg sie na tych mocnych.
Swiat wokot nich traktujg bardziej optymi-
stycznie — myslg o nim jako o mozliwosciach/
wyzwaniach, a nie zagrozeniach. Porownywa-
nia z innymi 0sobami dziatajg wtedy pozytyw-
nie i pobudzajg do dalszego rozwoju.




pDOCzUCie wtasnej
Wartosci

Zestawienie przejawow niskiego i wyso-
kiego poczucia wtasnej wartosci (Korcz,
l. ,Poczucie wtasnej wartosci jako klucz
do rozwoju potencjatu ludzkiego, osigga-
nia prawdziwych sukceséw i szczescia”.
www.21.edu.pl/ks/3/377.doc data doste-
pu 10.12.2017).
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zaufanie do swoich pomystéw i umiejetnosc ich
realizacji

wytrwatosc i konsekwencja w dziataniach
racjonalizm i Swiadomos¢ wtasnych postepowan
intuicja i kreatywnos$¢ — niezaleznosé

indywidualnosé — elastycznosé i zdolnosE do
radzenia sobie ze zmianami

szacunek dla siebie i innych

tolerancja i akceptacja

umiejetnos¢ przyznawania sie do btedow
zyczliwoSc i zdrowe relacje z innymi
tatwos¢ komunikacji, otwartoscé i ufnosce

umiejetnoS¢ wspotpracy i dziatan dla
wspodlnedo celu

przychylnosé dla sukcesdw innych



nadwrazliwos¢

krytykanctwo i niska ocena innych

poczucie Ny
wtasnej wartosci

nietolerancja i lek przed innoscia
sztywnos¢ pogladdw, konserwatyzm

lek przed zmianami i nowosciami

. L ) wywyzszanie sie
trudnosci w komunikacji z innymi

. . . .. s cierpietnictwo
nieumiejetnos¢ wyrazania siebie

silna potrzeba pomagania innym (podSwiadoma chec

potrzeba sprawdzania sie poczucia sie lepszym)

rywalizacja, zazdroé¢ edoizm, pycha

zaleznos¢ od oceny innych / ulegtosc Wrogo&¢ , chec walki i bunt

sktonnos¢ do poddawania sie potrzeba zwrdcenia na siebie uwagi

niekonczenie podjetych zadan chorobliwa ambicja w jakiejkolwiek dziedzinie

uclekanie w fantazje lek przed ponizeniem czy utrata swaojej pozycji

niedostrzedanie rzeczywistosci

QOO ONORAMROWBOBOO

che¢ potwierdzania sie poprzez dyplomy, tytuty, ilosc
i jakos¢ posiadanych rzeczy, potrzeba bycia pierwszym

znieksztatcanie wizerunku samego siebie i najlepszym

potrzeba kontroli

QOO ROOROROMOO®OO®



Mimo, ze podstawy samooceny ksztattujg sie we
wczesnym dziecinstwie, to mozna jg potem zmieniac,
modyfikowac i podwyzszac. Osoby, ktére majg Swia-
domos¢ swoich mocnych i stabych strony, czujag sie
pewniej, wiedzg na czym maodg sie oprzec. Co cieka-
we, negatywne informacje na ich temat - z ktérymi sie
stykajg - wcale ich nie ostabiajg. Gdy decydujg sie na
konkretne dziatanie, wybierajg takie obszary, w kto-
rych czujg sie dobrze. Ich wysoka samoocena wigze sie
takze z klarowng wiedzg na swoj temat. Takie osoby s
Swiadome swoich mocnych i stabych stron, co utatwia
codzienne funkcjonowanie.

Badacze odkryli rowniez, ze wysoka samoocena jest
jednoznacznie pozytywna i potwierdza okreslong wie-
dze na swoj temat. W przeciwienstwie do 0s0b z niska
samooceng, ktorych wiedza o sobie nie jest wyraznie
nedgatywna, a raczej ambiwalentna i niespojna. Osoby
z niskg samooceng albo nie znaja, albo nie sa pewni
swoich zalet, wad; brakuje im klarownego i konkretne-
go punktu oparcia — stgd ich samoocena jest zmienna.
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wg N. Brandena

Rola poczucia wtasnej wartosci jest nieocenio-
na i ma wptyw na nasze zachowania. W pet-
ni uksztattowana samoocena daje poczucie
pewnosci, ze bedziemy zdolni do sprostania
wymadaniom i wyzwaniom, ktére na nas cze-
kaja. Najwazniejsza jej czescig jest zaufanie
wobec siebie samego i przekonanie, ze zastu-
gujemy na wszystko co dobre i na wiele wie-
cej. Najtatwiejszg weryfikacjg samooceny jest
zaobserwowanie, jak oceniajg nas inni i jak na
nas reaguja.

Nathaniel Branden stworzyt podstawowa
teorie budowania poczucia wtasnej wartosci.
Opart jg na szesciu filarach, ktére réwnocze-
Snie spetniajg role wewnetrznie wydenerowa-
nych strategii postepowania.




— czyli przyjecie rzeczywistosci
bez negowania i zaprzeczania. Zaktada ona petng prawde o zyciu,

Zn

0 jego roznych obliczach. Akceptacja nie oznacza ,lubic” czy ,zga-
dzac sie na cos”, ale ,dostrzegac” i ,rozumiec”. Samoakceptacja
jest poznaniem siebie i wyrozumiatoscig wobec swoich mocnych

i stabych stron.

— to umiejetnosc
przyjecia odpowiedzialnosci za siebie i za swoje i emocje.

— czyli troska o wtasne prawa i po-
trzeby, umiejetnos¢ wyrazania siebie bez krzywdzenia innych. To
zdolnos¢ do stawiania dranic, bez potrzeby walki o ich respekto-
wanie. To bycie autentycznym i prawdziwym. Asertywnosc daje
prawo do moéwienia ,nie” bez poczucia winy, jesli cos jest nie-
zgodne z naszym poczuciem wartosci lub przekonaniami.

— to umiejetnoS¢ wytyczania so-
bie celow i sposobdw ich osiggania. Jest dziataniem intencjonal-
nym, ukierunkowanym i Swiadomym. Trzeba stawiac sobie cele
realne i realnie okreslac sposob oraz czas ich realizacji.

— czyli umiejetnos¢ dostrze-
dania swoich mysli, uczué i dziatan, racjonalne patrzenie na
Swiat, umiejetnos¢ oddzielenia faktow od interpretacji i powsta-
jacych z tedo iluzji. To takze Swiadomos¢ potrzeb i wskazowek,
ktore wysyta nam nasze ciato.

— Podstawa zachowa-
nia integralnosSci osobistej jest zycie w zgodzie ze sobg, poste-
powanie zgodne z wewnetrznymi wartosciami i przekonaniami.
Jest to brak dysonansu miedzy tym, co myslimy, mowimy, a tym
co robimy. Niespdjnos¢ tego, co mowimy z tym jak dziatamy jest
porzuceniem wyznawanych wartosci i norm.



na wzmocnienie
DOCZUCIA
wtasnej wartosci:

Nie generalizuj. Myslenie schematami, uproszczenia-
mi nie jest najlepszym kompanem w codziennosci.

Porzuc przesztoscé, jesli jest trudna. Przesztosc jest
wazna, ale jesli sie w niej zakotwiczysz, nie bedziesz
mogt rozwijac sie i pojsc dalej.

Nie jeste$ idealny i to jest fajne! BadZ dla siebie wy-
rozumiaty i wybaczaj sobie btedy. Akceptuj swoje nie-
doskonatosci, wszyscy je mamy. Upadki s niezbedne,
gdy chcesz wykonac skok w przad.

Badz Swiadomy swoich zwyciestw. Ciesz sie z matych
kroczkow. Jest to jeden z najlepszych sposobow na to, by
nasze poczucie wtasnej wartosci kwitto. Aby to 0siggnac,
nalezy uswiadamiac sobie swoje sukcesy, osiggniecia
i zwyciestwa. Pomoze to siegac po nastepne.

Uwierz w siebie. Nigdy nie zapominaj podazac za tym w co
wierzysz, co czujesz i co myslisz. Pamietaj, ze kazdy z nas ma
swoje wtasne postrzedanie rzeczywistosci. Nie przejmuj sie
za bardzo tym, co mowig inni.

Pracuj nad soba. Przyzwyczaj sie cenic i dostrzegac swoje
mocne strony. Smiato — czuj sie z nich dumny! Zardwno Two-
je zalety jak i stabosci to prawdziwy skarb, poniewaz zmienia-
ja Cie w kogos wyjgtkowego.

Nigdy nie spoczywaj na laurach. Postaraj sie zastanowic
nad tym, jakie aspekty swojego zycia chciatbys poprawic —
i skup sie na tym, by je polepszyc. Jest to doskonaty sposob
na to, by zwiekszyto sie nasze poczucie wtasnej wartosci, po-
niewaz pozwala nam rozwijac sie wewnetrznie i zewnetrznie.

Dbaj o swéj wyglad. Dobra higiena ciata, tadnie utozone wto-
sy i schludny ubiér modg mie¢ pozytywny wptyw na poprawe
nastroju, a tym samym wtasnej samooceny,.

Badz aktywny fizycznie. Ruch korzystnie wptywa na psychi-
ke oraz wyglad ciata. To z kolei moze mie¢ znaczacy wptyw
na poprawe wtasnej samoaoceny. Poza tym, osoby regularnie
cwiczgce sg szczesliwsze i bardziej zrelaksowane.

Kontroluj postawe ciata. Kiedy siedzisz w zgarbionej pozycji
ze splecionymi ciasno rekoma, mozesz wysytac nedatywny
sygnat do otoczenia, ze stanowisz 0sobe zamknietg w sobie.
To z kolei moze ,0dstraszac” innych ludzi od ciebie. Poza tym,
taka pozycja moze nasilac stres.




Mow do siebie ciepto. Stan przed lustrem, usmiechaj
sie, nie zatuj sobie komplementow. Maw do siebie z mi-
toscig, tak jakbys mowit do najlepszedo przyjaciela.

Nie poréwnuj sie do os6b z oktadek gazet. Nie mu-
sisz by€ celebrytga, nie musisz by¢ chodzacym ideatem.

Badz asertywny. \Walcz o swoje, ale z gracja.

Unikaj negatywnych ludzi. Nie musisz spedzac czasu
z 0sobami, ktore wyzwalajg w Tobie negatywne adczucia.

Zaplanuj ulubiony sposob na odpoczynek i wpisz
to jako zadanie do kalendarza. Wybierz sie na dtuzszy spa-
cer na tonie natury, z ulubiong muzyka w stuchawkach.

Zr6b gruntowny porzadek w swoim domu, mieszkaniu.
Dabrze miec porzadek w domu i tym samym, w gtowie.

Spotkaj sie sam ze soba — znajdz chwile ciszy i spoko-
ju, zadaj sobie kilka pytan: ,Jak sie masz?”, ,Czego teraz
najbardziej potrzebujesz?”, ,Na czym warto sie 0zisiaj
skupic?”.

Zadzwon do przyjaciela i rozmnawiaj z nim o wszyst-
kim i 0 niczym.

Wtacz ulubiong muzyke i poczytaj ulubiong ksigzke.

Odmawiaj tedo, co nie jest zgodne z Toba. Nie skre-
Slaj siebie na rzecz innych.
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Pisz pamietnik. Notuj luzne refleksje z codziennego zy-
cia, opisuj swoje emocje i zachowania, na ktore chcesz
zwroci¢ uwage. Pisz o tym, co Cie fascynuje i co Cie cie-
szy kazdego dnia.

Praktykuj spokojne poranki. Daj sobie rano tyle cza-
su, ile potrzebujesz, aby wstac bez pospiechu. Nic sie
nie stanie, jesli wstaniesz 10 czy 15 minut wczesnigj
po to, aby mac spokojniej rozpoczac dzien.

Cwiczjogq. To Swietny sposdb na polepszenie kontaktu
ze swoim Ciatem i pozbycie sie stresu i niepotrzebnych
napiec

IdZ na basen i do sauny. Zapisz sie na masaz. Zréb so-
bie nocny maraton filmowy. 0gladaj komedie, kabarety,
ulubione seriale — dbaj o to, aby czesto sie miac.

Wybierz sie do pracy inng drogg i patrz na nowe miej-
sca tak, jakbys byt daleko poza granicami swojedo kraju.

WeZ ze sobg koc, owaoce i zeszyt lub kartke papieru
i wybierz sie do parku. Znajdz dla siebie miejsce na tra-
wie i zanotuj refleksje na temat swoich celéw, wyzwan,
problemow i przeszkod.

Znajdz przepis na wymarzony deser, zrob odpowied-
nie zakupy, zroéb ten deser i zjedz go w catosci samo-
dzielnie (chyba, ze lubisz sie dzielic — wtedy zjedz go
z tymi, ktorych lubisz najbardziej).




8 Wybierz sie do ksiegarni i spedZ tam godzine prze-
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dladajac ksigzki i czasopisma. Zréb porzadne zakupy
(na ksigzkach sie nie oszczedzal).

Zréb sobie domowe SPA. Wybierz najprzyjemniejsze
rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ dla swojeqdo ciata.

IdZ sam do restauracji i wybierz najlepsza dla siebie
pozycje w menu.

JedZ na catodniowa wycieczke na tono natury, zabierz
ze sobg jedzenie, ksigzke i zdrowe napoje.

Jesli Twoja gtowa pracuje réwniez w czasie wolnym, za-
planuj w jakich godzinach chcesz by¢ w 100% wolny
0d pracy. Zapisz to na kartce papieru i trzymaj sie tego.

Dobrze sie wyspij. Naukowcy potwierdzaja, 7e od-
powiednia ilo5¢ snu jest zdrowa dla naszego mozgu.
Nie warto oszczedzac czasu na Snie.

Naucz sie czedos nowedo i rob to powoli, we wta-
snym tempie (nie narzucaj sobie wysokich wymagan).
Moze to by¢ na przyktad nauka gry na pianinie, bedzie
to jedna z najprzyjemniejszych czesci dnia.

Zrdb sobie porzadny detoks dla ciata. Jedz przez caty
dzien tylko owoce i warzywa, pij duze ilosci wody.

Popro$ kogos o pomoc, jesli to konieczne. Nie boj sie
siegac po wsparcie innych.

Jedz w cigdu dnia tzw. ,,brain food”, czyli pozywienie
dla mdzqu. Zaopatrz sie w najrozniejsze orzechy , na-
siona i zrob sobie mix wszystkiego w jednej miseczce.
Zadbaj 0 zdrowe odzywianie.

Zrob sobie 20-minutowa drzemke w Srodku dnia.

Kup Swieze, piekne kwiaty i postaw je w najbardziej
widocznym miejscu w Twoim domu lub mieszkaniu.

Jesli jestes kobietg, wybierz sie do kosmetyczki i fry-
Zjera i popros o ,peten pakiet”.

Réb éwiczenia oddechowe. Przyktadowo: wez dtugi
wdech, wstrzymaj oddech na kilka sekund, zrob dtugi
wydech, wstrzymaj oddech na kilka sekund. Powtdrz
kilka razy.

Zapisz sie na terapie lub coaching, aby lepiej zrozu-
miec siebie i poradzi¢ sobie z przeszkodami na drodze
do realizacji swoich celow.

Kup duzy arkusz biatego papieru oraz kolorowe kredki
i stworz kolaz ilustrujacy Twoje najwieksze marzenia.
Powies na Scianie i kazdedo dnia zatrzymaj sie przy nim
na kilka chwil.

Idz do dietetyka i porozmawiaj o tym, jak sie na co
dzien odzywiasz.
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Opracowanie merytoryczne:

KRZYSZTOF KUBIAK

EKSPERT, NAUCZYCIEL AKADEMICKI
DR NAUK SPOtECZNYCH W ZAKRESIE SOCJOLOGII

Zawodowo specjalizuje sie w kreacji efektywnej komunikacji, copywritingu i socjo-
technikach. Tworzy wartosciowy content nie tylko dla firm i instytucji panstwowych,
ale rowniez dla fundacji i stowarzyszen. Autor wielu publikacji o tematyce spotecznej.
Przez wiele lat wspierat rozw6j dzieci i mtodziezy, dziatajac na rzecz Caritas oraz Towa-
rzystwa Przyjaciét Dzieci. Prywatnie szczeSliwy maz i ,0jciec na etacie”.
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