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Jakie poczucie wartosci mamy wzgledem siebie.

Samoocena. Mozemy nie oceniaC innych, starac sie by¢ obojetnym wobec otaczajgcych nas
ludzi ale od samego siebie nie uciekniemy i nigdy nie pozostaniemy wobec siebie obojetni.
Dlatego tak wazne jest wysokie poczucie wtasnej wartosci. Jesli bedziemy je mieli, nie straszna
nam bedzie niekonstruktywna krytyka. Ciezko bedzie nas obrazi¢ a zwykta sprzeczka juz nie
bedzie ktotnig tylko wyming pogladdéw. Poczucie wtasnej wartosci to Swiadomos¢ swojej
wyjatkowosci i unikalnoéci, niepowtarzalnej misji w zyciu, $wiadomos¢é swoich talentéw i
zdolno&ci. | to wcale nie musza by¢ wyszukane zdolnosci np. mozna pieknie szydetkowac,
dobrze robié¢ pierogi lub pieknie gra¢ na gitarze. To poczucie sity, wtasnych mozliwo$ci przy
jednoczesnej Swiadomosci wtasnych przywar, wad i stabych stron. Bo tylko Swiadomos¢ swoich
stabosci daje nam impuls do zmiany.

Osoba o wysokiej samoocenie szanuje siebie i innych. Jest mniej podatna na krytyke ,
poniewaz nie potrzebuje zewnetrznych dowoddéw swojej wartoéci. Nie ma takze potrzeby
krytykowania innych i wytykania wad, a nawet jesli to robi, to nie po to, aby chwilowo wzmocnié¢
swojg wartosc¢ i poczuc sie lepiej kosztem drugiej osoby, ale raczej po to, by daé konstruktywng
informacje zwrotng.Czesciej szuka w ludziach dobra i pozytywnych cech, chwali i okazuje
podziw dla dokonanh innych oséb. Im pewniejsze poczucie wtasnej wartosci tym lepiej jestesmy
przygotowani by radzi¢ sobie z problemami, ktére pojawiajg sie w zyciu prywatnym i
zawodowym. Szybciej podnosimy sie z upadku ( ale nalezy pamietaé, ze porazka, upadek
zawsze moze nas spotka¢ ) i mamy wiecej energii by zaczg¢ od nowa.

Traktujcie porazki jako informacje zwrotne — jak sie nie wywrdécisz, to sie nie nauczysz — kazda
porazka, powinna byc¢ lekcja. Im wieksza samoocena tym bardziej otwarcie, uczciwie i
adekwatnie do sytuacji komunikujemy sie, poniewaz jeste$my przekonani, ze nasze mysli sg
warto$ciowe to pragniemy jasno$ci i nie boimy sie mowic. Im nizsza samoocena tym bardziej
mglista, wykretna i niewtasciwa komunikacja lub po prostu jej brak. Bardzo nam to dokucza w
codziennym zyciu ale czesto nie upatrujemy powoddw tego w naszej samoocenie. Gdy mamy
niskg samooceneg czesto manipuluje nami lek. Lek przed rzeczywisto$cia, przed faktami o nas,
lek, ze pozory, ktére stwarzamy zatamig sie. Nalezy pamietac- przychylna reakcja na czyjes
sukcesy jest Swiadectwem wysokiej samooceny.
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Zapytacie wiec: Czy mozna mie¢ za wysokg samoocene? Psychologowie wyraznie
podkreslaja, ze nie! To co my jako
odbiorcy odczuwamy jako przechwalanie sie, chetpienie i arogancje to wynik niskiego poczucia
wiasnej wartosci chwalgcego sie Osoba o wysokiej samoocenie nie potrzebuje wywyzszaé sie.
Radoé¢ daje jej to kim jest i nie poréwnuje sie z innymi.

Proste ? Ale jak to osiggnac¢? Nathaniel Branden -psycholog, psychoterapeuta i badacz
samooceny twierdzi, ze u podstaw wysokiego poczucia wtasnej wartosci lezy kilka spojnych ze
soba filaréw zycia:

1. Swiadome zycie.Przede wszystkim warto sie zastanowié, co jest dla mnie najwazniejsze
W zyciu, jaka jest moja misja, kim chce byc¢ i co po sobie zostawiC. Jak to zrobic¢? Stwdrz wtasng
liste warto$ci. Dzieki niej tatwiej i szybciej bedziesz podejmowac decyzje. Mozna z listy warto$ci
wykresli¢ rowniez te dla nas najwazniejsze.

2. Samoakceptacja. Zeby byto jasne - Bez akceptacji samego siebie wysokie poczucie
wiasnej wartosci jest niemozliwe. Podczas gdy samoocena jest czym$ czego doznajemy,
akceptacja jest tym co robimy. Akceptowac siebie to po prostu by¢ po swojej stronie.
Zaakceptujmy to, ze jesteSmy omylni bo nie wybaczymy sobie czynow do ktorych sie nie
przyznamy. Badzmy dla siebie dobrzy. BgdZzmy przyjaciétmi dla samych siebie .Przeciez
przyjaciela lubimy!

3. Odpowiedzialno$¢ za siebie i za swoje zycie. Pamietajcie jestescie odpowiedzialni za
swoje szczescie. Jedng z cech braku odpowiedzialno$ci za siebie jest mylne przekonanie, ze
zapewnienie nam szczes$cia zalezy od innych. Gdyby kto$ mnie pokochat to ja pokocham siebie
-mowimy, lub gdyby kto$ dat mi szcze$cie to bede szczesliwy. Nikt nam tego nie da, bo to my
decydujemy co nas uszcze$liwia i jest dla nas szczesciem.

4. Asertywno$c¢.Osoba asertywna to taka, ktéra jest przekonana o stusznos$ci wtasnego celu
i nie poddaje sie naciskowi otoczenia. Akceptuje zmiany w sobie i innych. Swobodnie ujawnia
innym siebie, otwarcie wyraza to co mysli, co czuje oraz to czego pragnienie. Czyni to w sposob
uczciwy, bezposredni z szacunkiem do rozmoéwcy. Asertywno$ci nie nalezy myli¢ z popularng
bezczelnoscig. Cztowiek asertywny potrafi odméwi¢ bez podawania przyczyny odmowy z
jednoczesnym spokojem i szacunkiem dla proszacego.

5. Celowe zycie. Zyé bez celu to zdawaé sie na taske przypadku — przypadkowego
zdarzenia, przypadkowego telefonu czy spotkania . ProwadZcie dziennik sukceséw. Opisujcie w
nim wszystkie pozytywne mys$li, zdarzenia, historie o sobie. Latwo jest nam skupiac sig na
stabosciach, a ten dziennik pomoze Wam odwréci¢ od nich uwage i skupi€ jg na Waszych
najlepszych cechach i dokonaniach. Je$li osiggniecie maty cel wynagradzajcie siebie. Kiedy
zrobicie co$ co sprawi, ze poczujecie sie spetnieni, dumni-celebrujcie to. Wynagradzajcie siebie
za to uczucie.

6. Prawosé lub jak kto woli UCZCIWOSC wobec siebie. Oznacza zgodnosé, spojnosé
naszych stébw z zachowaniem. Tego co robimy z tym co méwimy! Dotrzymujmy danego stowa.
Badzmy wiarygodni. Jesli np. szef obniza pensje pracownikom moéwiac, ze w tym roku jest
deficyt a sam wyptaca sobie duzg premie to oszukuje nie tylko pracownikow ale przede
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wszystkim siebie! Sp6jnosé na moim poziomie to réwniez bardziej luzny przyktad: Kazdy kto
mnie zna, wie jaki mam styl ubierania ... dos¢ luzny. Do tego jestem dos¢ niska wiec zawsze
styszatam - No$ wysokie buty, bedziesz wygladata:

a) tadniej,

b) zgrabniej.

Wiec w catym moim zyciu kupitam sobie 2 pary butow na wysokim obcasie! Zatozytam

5 razy. W tym raz na obrone pracy magisterskiej. | co? Zdjetam je w drodze i zmienitam na
ptaskie ? Dlaczego? Bo ten wizerunek nie jest spojny ze mna. Lubig siebie na ptaskim obcasie !
Nic nie udawajmy ... wtedy bedziemy przybliza¢ sie do zwiekszenia poczucia swojej wartosci!

Serdecznie Pozdrawiamy
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