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Poczucie wlasnej wartosci -
czym jest?

To stan psychiczny, ktorego genezg jest
to, w jaki sposdb oceniamy samych siebie.
Nasze poczucie wtasnej wartosci jest
wypadkowag doswiadczen, wychowania,
norm kulturowych, przekonaniami o
Swiecie i nas samych, poczuciem
sprawczosci czy atrakcyjnosci. To wtasnie
poczucie wtasnej wartosci w duzej mierze
determinuje jakos¢ zycia. Wptywa takze
na naszg kondycje psychiczna.




Poczucie wlasne) wartosci

dziata jak tarcza, ochrania Cie przed krzywda innych




Poczucie wtasnej wartosci, czyli
sposoOb, w jaki siebie widzimy i oceniamy
wptywa na wiele codziennych decyzji,
miedzy innymi to, jakg prace wybieramy,
z kim sie wigzemy, jakich aktywnosci sie
podejmujemy czy jak czujemy sie w
relacjach spotecznych.




Wartosc¢, ktorg przypisujemy sobie samym nie
jest czyms statym danym raz na zawsze.
Samoocena ulega zmianom. Niektore
doswiadczenia mogg szybko jg obnizy¢ jednak
warto pamietac o tym, ze sg sposoby
pozwalajgce wypracowac poczucie wtasnej
wartosci. Nie chodzi o to by sztucznie i
nadmiernie rozdmuchac¢ wizje samego siebie,
ale o to by poznac¢ swoje mocne strony,
nauczyc¢ sie szacunku do siebie, wydobyc¢
wtasne zasoby i sSwiadomie z nich korzystac.




Rozwijajgc czy wzmachiajgc pozytywny i adekwatny obraz
siebie, warto myslec¢ o tym jak o budowaniu narzedzia
pomagajgcego w satysfakcjonujgcym zyciu, a nie tataniu
deficytéw. Zachecam do odkrywania i rozwijania swoich
zasobow a nie szukaniu w sobie "usterek do naprawy".

Nie chodzi o przeskok do skrajnego, bezkrytycznego
samouwielbienia, ale o poznanie siebie i nabranie zaufania i
szacunku do tej osoby, ktdérg jestesmy naprawde - bez zbednej
skromnosci, ale i bez przesadnego bezkrytycyzmu.

Dlatego tez warto pomysle¢ o wzmocnieniu poczucia wiasnej
wartosci - niech wynika z rzetelnej oceny doswiadczen, a nie

opinii innych na nasz temat.




Myslac o pracy nad
samooceng warto zadac
sobie kilka pytan:

"Co dla mnie znaczy poczucie wtasnej
wartosci?"

"Po co mam mie¢ wysokie poczucie
wtasnej wartosci?"

"Co to zmieni w moim zyciu (co bede
robi¢ inaczej, jak bede myslec, jakie
emocje beda mi wtedy
towarzyszyc¢?)"

"Po czym poznaje, ze mam
wystarczajgco mocne poczucie
wtasnej wartosci?"




Osoby swiadome swej wartosci:

« czesciej doswiadczajg poczucia
bezpieczenstwa, sprawczosci i
spokoju;

- lepiejradzg sobie w sytuacjach
trudnych, kryzysowych;

« chetniej podejmujg aktywnosci
zgodne z wtasnymi potrzebami,
dajgce im poczucie satysfakcji;

« podejmujgc decyzje sg mniej
podatne na wptyw otoczenia;

- sg otwarte na krytyke czy opinie
otoczenia na wtasny temat, jednak
to nie one stanowig fundament
tego w jaki sposdéb o sobie myslg;

« czesciej towarzyszy im poczucie
niezaleznosci, samostanowienia.



Czesto osoby o zanizonym poczuciu wtasnej wartosci majg matg wiedze o

sobie. Bywa, ze wiecej wiedzg o innych niz o sobie samym, np. co lubig

cztonkowie rodziny, przyjaciele czy koledzy z pracy, a zapytani o swoje

upodobania majg trudnos¢ z wymienieniem podstawowych preferenciji.

Dalego tez zachecam do spisania na kartce odpowiedzi na ponizsze

pytania:

Kim jestem?
Co lubie?
Co sprawia mi przyjemnosc¢?

Jakie role petnie? (np. uczen, kolezanka, cdérka, syn, wnuk, biegaczka
itp.)

W jakich sytuacjach czuje sie swobodnie i komfortowo?
O czym marze?

Co jest dla mnie wazne?

Przeglad podstawowych informacji o sobie samym moze by¢ pierwszym

krokiem do dalszej pracy.



Unikaj generalizowania

Komunikaty takie jak: "ja zawsze", "ja nigdy" nie sprzyjajg
porozumieniu ani ze Swiatem zewnetrznym, ani z samym soba.
Dlatego tez warto trzymac sie faktow, a nie uogolnionych
ocen. Stwierdzenie typu: "Ja nigdy nie potrafie dogadac sie z
ludzmi?", kiedy przyjrzymy sie mu blizej, jest ogromnym

naduzyciem.



Porazki traktuj jako lekcje

Wyzwania, a nie przeszkody, lekcje, a nie porazki
- to brzmi jak slogan mowcy motywacyjnego,
jednak warto myslgc o zmianie, zmienic tez
swojg perspektywe i sprawdzic¢, czy jednak nie
wptywa na sposob, w jaki o sobie i swoich
doswiadczeniach myslimy.

Sprobuj przypomnie¢ sobie doswiadczenie, ktore
oceni¢ mozna jako trudne. Kolejny krok to proba
poszerzenia perspektywy, z jakg to
doswiadczenie widzimy. W tym celu warto
odpowiedzie¢ na kilka pytan:

Czego nauczyto mnie to wydarzenie?

Czego dobrego dowiedziatem sie o sobie w tej
sytuaciji?

Jakimi cechami wykazatem sie w tym
doswiadczeniu?

Co dobrego data mi trudna sytuacja?




Zrob liste swoich
sukcesow i osiggniec¢

Warto podejs¢ do tego zadania starajgc sie
wytaczyc¢ autocenzure i wewnetrznego krytyka.
Na poczatku moze byc¢ trudno, ale trzeba
podejmowac proby i bezwstydnie przygotowac
folder reklamowy samego siebie. Niech na liscie
znajdg sie osiggniecia z kazdej dziedziny zycia,
nawet drobne i dla nas oczywiste.

Ogranicz porownywanie siebie do innych. Czas i
wysitek, jaki zwykle zajmuje porownywanie siebie
do innych warto wykorzysta¢ do inspirowaniem
sie nimi. Jezeli podziwiam kolege za styl albo
figure to warto dopytac lub zaobserwowac, co
takiego robi, ze tak wyglada, skad czerpie do
tego motywacije itp. Jednoczesnie zabieg ten
pomoze zweryfikowacé, czy faktycznie posiadanie
stylu kolegi jest czyms, czego chcemy i co jest
zgodne z naszymi potrzebami.



Odwotuj sie do faktow

Wazne, aby pracowac¢ nad nawykiem urealniania tego, co
myslimy na swoj temat. Czesto przekonania o nas samych
nijak sie majg do rzeczywistosci, dlatego tez wazne jest
aby negatywne komunikaty konfrontowac¢ z faktami np.:

- przekonanie:"jestem gtupi”, fakty: "mam dyplom, ktory
potwierdza moje kwalifikacje, potrafie wypowiedzie¢ sie na
wiele tematow, mam kilka zainteresowan - czego jeszcze
potrzebuje zeby uznac, ze jestem wystarczajaco madry?";

- przekonanie: "nikt mnie nie lubi", fakty: "mam przyjaciot,
znajomych, bliskich w rodzinie, w fitness klubie
nawigzatem kontakt z jedng ciekawg osobg - czego
jeszcze potrzebuje zeby uznac, ze jestem wystarczajgco
lubiany?".



Decyduj

Po uaktualnieniu wiedzy o
sobie samym, upodobaniach,
potrzebach, wartosciach itp.
zacznij podejmowac decyzje
wynikajgce z wiedzy o sobie.
Stopniowe przejmowanie
steru nie tylko wzmocni
poczucie sprawczosci, ale
rowniez pozwoli budowac
pozytywne przekonania o
sobie samym.



Pomoc psychologa,
terapeuty

Czasem samodzielnie podejmowane proby
wzmochienia poczucia wartosci nie przynoszg
wystarczajgcych efektow. Wtedy warto zwrocic sie
po wsparcie do specjalisty. Praca z psychologiem
pozwoli odkry¢ gtebsze przyczyny trudnosci w
obszarze samooceny oraz wypracowac¢ skuteczne i
adekwatne do indywidualnych potrzeb sposoby
wzmachiania poczucia wtasnej wartosci.

Przepracowujgc konkretne doswiadczenia z

przesztosci mozemy wptyngc na to jak czujemy sie
i funkcjonujemy dzis, poprawiajgc tym samym
jakos¢ codziennego zycia.
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