Samoakceptacja,

czyli o sztuce
roztropnego kochania siebie.

Opracowata: Sylwia Ditanian




Gdybys mogt
zmienic
kitka rzeczyw
sobie,

to coby tobyto?




A jakich rzeczy
nie chciatbys
zmieniac?




Rzeczy, ktdre mozna zmienic¢:

v wyglad, styl ubierania si¢, nadwage (niezwigzang z choroba!);
v'uzaleznienia i zte nawyki;

v’ cechy charakteru (np. obojetnos$¢ na innych ludzi,
krytykanctwo, zarozumialstwo, wrogie nastawienie,

balaganiarstwo, lenistwo, niepunktualnosc).
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‘ NEXT EXIT NEXT EXIT ’




Rzeczy,
ktérych nie da sie zmienié:
rodzice;
narodowosc;
dziedzictwo narodowe;

rasa;
choroba genetyczna;
potencjat intelektualny.
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Co przewaza na
Twoich listach?

Rzeczy, ktore

chciatbys zmienic?

Czy te, ktore Ci
odpowiadajg?




Samoakceptacja to postawa
zaufania, wiary i szacunku

dla samego siebie.

Stanowi ona emocjonalny
komponent poczucia wtasne;
wartosci i wyraza sie w uczuciach,
jakie do siebie zywimy.




W psychologii wyrdznia sie wiele terminéw dotyczacych samego siebie,
czyli struktury ,Ja”:

v’ samoocena — emocjonalna reakcja cztowieka na samego siebie;

v" autowaloryzacja — dazenie do obrony, podtrzymywania lub nasilenia dobrego
mniemania o sobie;

v" autoweryfikacja — dazenie do zgodno$ci i spdjnosci miedzy juz istniejgcymi

przekonaniami o sobie a nowo naptywajacymi informacjami na wilasny temat;




v’ samopoznanie — dazenie do pozyskania rzetelnej, prawdziwej i doktadnej wiedzy

na temat wiasnej osoby;
v samonaprawa - dazenie do rzeczywistego poprawienia wilasnych cech,
umiejetnosci, dobrostanu czy stanu zdrowia;
v’ samoakceptacja — uczucia, jakimi darzymy wtasng osobe;
v autoafirmacja — potwierdzenie wartosci wilasnej osoby jako kogo$ dobrze

przystosowanego, moralnego itd.




»INiezdolnos¢ kochania
samego siebie uniemozliwia
mitosc¢ do innych.
Umitowania siebie samego
nie wolno myli¢ jednak z
egoizmem. Egoista nie lubi
siebie 1 Zyje w wiecznym

strachu o swoje /a.”
ERICH FROMM



Przeciwnoscig
samoakceptacji jest
samoodtrgcenie,

czyli niezdolnos¢ do mitosci
siebie samego.




Jaki wplyw na nas ma samoodrzucenie?

1. Utrwala zty (nieprawdziwy) obraz swiata.
2. Niszczy relacje z innymi ludzmi.
3. Uniemozliwia zmiane.

4. Uniemozliwia lub utrudnia

leczenie zranien.




Jakie s3 zrddta
samoodrzucenia?
1. Dziecinstwo

2. Pycha

3. Mass media

4. Porownywanie
sie z Innymi




Oznaki i symptomy samoodrzucenia:

Brak zdolnosci do $miania sie z siebie i ze swoich pomytek.
Strach przed popelnianiem pomytek, btedéw.
Niemoznos¢ zaufania.

Nieumiejetno$¢ stuchania odmiennych zdan.

g W b=

Trudnos¢ w chwaleniu innych,
mowieniu komplementow,

wyrazanliu uznania.



6. Trudnosci w przyjmowaniu pochwaty (nie dowierzam).

7. Lek w wyrazaniu milosc (boje sie odrzucenia i zranienia).

8. Brak umiejetnosci wychodzenia naprzeciw innym ludziom 1 budowania
bliskich relacji.

9. Trudnos¢ podejmowania inicjatywy

(boje sie porazki) i bycia twdrczym.

10. Lek przed liderami i innymi ludZmi

posiadajacymi jakas wiadze.



11. Ciagla potrzeba potwierdzania sie, aprobaty ze strony innych.
12. Agresja, wybuchy wrogosci wobec tych, ktérych odczuwam jako
zagrozenie dla mojej osoby.

13. Apatia.



Jaki sobie z tym radzi¢?




Samoakceptacia,

czyli o sztuce
roztropnego kochania siebie.




Akceptacja siebie

to wynik tego, czy doswiadczyto sie
poczucia bezpieczenistwa

1 bezwarunkowej milosci.




Koniecznosc¢
zastugiwania na mitos¢
powoduje, ze cztowiek

nie jest w stanie
akceptowac siebie w
sposob bezwarunkowy.

Zrédta samoakceptacji beda poza nim (np.
atrakcyjnosc fizyczna lub spektakularne sukcesy).

Warunkowa samoakceptacja jest jednak
niebezpieczna, bo gdy nastgpi zmiana sytuacji (np.
utrata urody lub porazka), cztowiek odbiera sobie
prawo do mitosci wlasnej i cata misterna konstrukcja
poczucia wiasnej wartosci zaczyna sie chwiac.
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Jaki sobie z

tym radzic?




1. Rozpozna¢d plaszczyzne problemu.
2. Przyznad sie przed soba do tego, Ze to jest mdj problem.

3. Zaakceptowac!!!



4. Zaczac prace nad soba:

v Wyjaw swdj problem. (Zwierz sie komus$, o kim w jakim$ stopniu
wiesz, ze mozesz mu zaufad, a nie pierwszej napotkanej osobie.)

v Sam szukaj dobra w sobie. (Zréb ,liste startowg” tego, co w sobie
lubisz i cenisz. Codziennie,
a potem z coraz mniejsza czestotliwoscia,
uzupelniaj te liste o rzeczy,
zachowania, sytuacje, ktore Cie
ciesza z danego dnia, z ktérych

mozesz by¢ dumny.)



v" Popros$ przyjaciela, rodzicéw, nauczyciela — osoby bliskie — o to, aby wskazaty

Ci Twoje mocne strony i jakie widzg w Tobie dobro.

v' Naucz si¢ przyjmowaé¢ komplementy i pochwaly ze strony innych ludzi

i dziekowa¢ za nie.

v" Naucz sie chwali¢ innych i pozwdl im

by¢ tym, kim s3.



Chwalic,
A,
nie chwalic
— oto jest

pytanie?!

* Chwalenie to opisywanie
tego, co sie widzi, styszy,
czuje.

* Chwalenie to opisanie tego,

co sie w zwigzku z tym czuje.

* Chwalenie to pozostawienie

przestrzeni na to, aby ktos
sam siebie docenit w swoich
oczach

* Chwalenie to nie puste
stowa typu super, pieknie,
tadnie.

* Chwalenie to nie ocena
czyjegos postepowania.

* Chwalnie to nie przestrzen

doceniania samego siebie
poprzez to, co zrobit ktos
inny.



Podniostes krede z podtogi. Taki maty
gest, a tak wiele znaczy. Dziekuje.

Graliscie dzi$s w sposob peten
zaangazowania. Wspotpracowaliscie.
Byto wiele podan.

Ta bluzka podkresla Twdj kolor oczu i
pasuje do Ciebie. Podoba mi sie Twdj
gust i styl.

Powiedziates$ ten wiersz z duzym
zaangazowaniem, dobrg dykcja, gtosno
i Z niesamowitg ekspresj3.

No, raz na jakis czas, widze, potrafisz
zrobic co$ witasciwie.

Super gra.

Podoba mi sie Twoja bluzka. Gdzie
kupitas?

Ale jestem dzi$ z Ciebie dumna. Jak
chcesz, to potrafisz. Szkoda, ze tak
sie nie nauczytes na ostatni konkurs.
Ewidentnie marnujesz swaj talent.



. Zapro$ do pracy nad soba ,specjaliste” (terapeute, pedagoga, psychologa,
wychowawece).
. Dostrzez, ze potrzebne jest przebaczenie: sobie samemu i innym (rodzice,

koledzy, rodzina, nauczyciela).



AT >
R o e 3 P TR
PR i "‘""W\Pﬁ’s}:ﬁ'{"‘w%

e s i T A B

At !
S R
—_ » . »y L

= - A -
pe -

RSO

o S Vs

g l: DA BT AL e '.v"'"" ey . & -
LR 33 £ : ) S A s e s

P T e

NS O SRR, 2

N e AT b s 3 i A

; R e, VIR S R
AN B e s

-
L o

-

S AN S

A L S o P
,\ﬁt"n M

SSTR RN T INE D YOST

05‘3:430'”81?:& ST e U a0 P B :
- . o — -~ e i, g T A e

- ~ X *L"("g'ﬁ

A=
s
AL

i
iy




