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Naszg najwiekszg obawag

jest to, ze jestesmy
niewystarczajacy.

Naszg najwiekszg obawa jest
lek przed tym, do jakiego
stopnia mozemy byC potezni.
To Swiatto, a nie mrok nas
przeraza. Zadajemy sobie
pytanie: kimze jestem, by byc
wspaniatym, atrakcyjnym,
utalentowanym niezwyktym?
Ale tak wtasciwie kim

jestes, by takim nie byc...?
Umniejszanie swoich zastug
nie przynosi Swiatu niczeqo
dobrego.

Stowa Marianne Williamson, amerykanskiej pisarki i oziataczki
spotecznej, zacytowane przez Nelsona Mandele w 1994 roku podczas

inauguracji prezydentury

Zdecydowanie czesciej styszy sie o roli nauczycie-

nazywajac jg podstawowg potrzebg, ktorej zaspo-
kojenie wptywa na na ksztattowanie o0sobowosci
ucznia. Zapomina sie niestety o samych nauczycie-
lach, ktorzy aby méc skutecznie pomagac, w pierw-

szej kolejnosci powinni zadbac o siebie.

Za pomocg réznych skal, statystyk, ocen,
awansow czy opinii probujemy mierzyc¢ efek-
ty pracy nauczycieli. Skupiamy sie wtedy

la we wspieraniu i rozwijaniu poczucia wartosci
U ucznidw. Podkresla sie wage wysokiej samooceny,

gtébwnie na jednym z wymiardw poczucia
wtasnej wartosci, na osiggnieciach. Jesli sa
pozytywne, owszem mogg znaczgco podno-
si¢ poczucie kompetencji i satysfakcji z pra-
cy. Ale czy mozemy stawiac rownos¢ miedzy
0Siggnieciami, a poczuciem wtasnej warto-
Sci? To prawie jak, bySmy powiedzieli, ze Ad-
olf Hitler jest cztowiekiem godnym szacun-
ku. Nie da sie ukry¢, Ze jego osiggniecia byty
spektakularne, ale czy to znaczy, ze jest lep-
szy, bardziej wartosciowy? Przywigzywanie
Zbyt duzej wagi do sukcesdw zawodowych
powoduje niestety powazne konsekwencje,
sukces bywa zmienny i nietrwaty, a czasami
wystarczy jedno potkniecie i mozemy myslec
0 sobie jako o osobie stabej, bezwartosciowe).
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Podstawowg prawdg dotyczacg poczucia wtasnej wartosci jest
to, ze aby byto one trwate i stabilne, to konieczne jest aby wypty-
wato z wewnatrz.

Szczeddlnie, Zze wyraza sie ono w mySleniu, emocjach, za-
chowaniu i znaczy to, ze akceptujesz i szanujesz siebie, ufasz
sobie oraz wierzysz w siebie.

Akceptacja siebie to zycie w zgodzie z wtasnymi mocnymi stro-
nami i staboSciami. Szacunek dla siebie oznacza traktowanie
siebie w taki sposab, jak traktujesz osobe, ktorg obdarzasz sza-
cunkiem.

Zaufanie do siebie to wewnetrzne poczucie, ze Twoje emocje
i zachowania sg wystarczajgco state i spdjne, aby radzi¢ sobie
w wyzwaniami i zmianami w Twoim otoczeniu.

Wiara w siebie oznacza pewnos¢, Zze masz prawo doSwiadczac
dobrych rzeczy i spetnia¢ swoje najgtebsze potrzeby, aspiracje
oraz cele.

Pomysl teraz przez chwile o kims lub wyobraz sobie kogos, kogo
catkowicie akceptujesz, szanujesz i wierzysz w jego mozliwosci.
Juz?

Sprobuj sobie teraz odpowiedziec na pytanie: W jakim stopniu
przyjmujesz taka postawe wobec siebie i w ktorym miejscu
na ponizszej skali umiescitbys/umiescitabys siebie:

Bardzo niskie Bardzo wysokie
poczucie wtasnej poczucie wtasnej
wartosci wartosci
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Jak oceniasz uzyskany wynik?
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Jesli nie do konca jestes przekonany/przekonana co do wyniku uzyskane- ‘ \/\/ | C Z e n | e #1 /

go na skali i masz potrzebe, aby bardziej przyjrze¢ sie swojej samoocenie,
sprobuj odpowiedzie¢ na pytania zawarte w ponizszej tabeli. Staraj sie byé
szczerym/g i wybierz kolumne, ktéra najbardziej odnosi sie do tego jak po-
strzegasz siebie. Nie ma tu ztych czy dobrych odpowiedzi.

Tak, Tak, Tak, Nie, Nie,
zdecydowanie @ przewaznie @ czasami : przewaznie @ wcale

Doswiadczenie zycia nauczyto mnie doceniac siebie

Przywiazuje tak wielka wage do moich cech, zdolnosci i mocnych
stron, jak do moich stabosci i wad

.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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Moje oczekiwania wobec siebie nie sg bardziej surowe niz moje
oczekiwania wobec innych



Jesli Twoje odpowiedzi sg inne niz ,tak zdecydowanie”,
mozesz pracowac nad rozwijaniem swojej samooceny,
byé moze tres5¢ zawarta w dalszych rozdziatach po-
moze Ci je wzmocni¢. Masz wptyw na swoje poczucie
witasnej wartoscil

Moze tez przyjs¢ Ci do gtowy mysl, Ze zaznaczanie
najwyzszych odpowiedzi bytoby réwnoznaczne z tym,
7e jesteS zakochanym w sobie narcyzem, nic bardziej
mylnego!

Czesto spotyka sie mylenie samooceny z przechwala-

niem sie lub arogancja. Nie istnieje cos takiego jak za
wysoka samoocena, tak samo jak nie mozna byc za
bardzo zdrowym. Jesli masz wysokie poczucie wtasnej
wartosci, oznacza to, ze nie potrzebujesz sie wywyz-
szac i porownywac, by czuc sie lepszym/lepsza. Zado-
wolenie daje Ci to kim jestes, tak po prostu.

A co przypadku, gdy
dgorzej oceniamy siebie
i koncentrujemy sie na naszych
wadach?

Przez chwile pomysl sobie o kims kogo znasz, kto wedtug Ciebie nisko
ocenia swojg wartos¢. Przypomnij sobie wasze ostatnie spotkanie. Jak
ono wygladato? O czym rozmawialiscie? Jak zachowywata sie ta 0so-
ba? Jak wyglagdata? Jakie emocje towarzyszyty Ci w trakcie tego spo-
tkania?

Po czym poznajesz ze wtasnie ta osoba ma niskie poczucie wtasnej
wartosci?




OCENad

Z40dzisz sie ze mng, Ze negatywna ocena siebie moze
znaczaco wptywac na:

@ Myslenie o sabie - jest wtedy petne krytycyzmu,
obwiniania siebie oraz watpliwosci na swoj temat

@ Zachowanie — odzwierciedla sie w  trudnosci
w otwartym wyrazaniu swoich potrzeb, unikaniu
wyzwan, niezdecydowaniu, mozesz zaobserwo-
wac tak zwana ,przepraszajacg” postawe ciata,
unikanie kontaktu wzrokowego, cichy gtos

@ Emocje — moze pojawic sie lek, smutek, wstyd,
poczucie winy, frustracja i zto5¢

@ Zdrowie fizyczne — moze przejawiaC sie niskim
poziomem energii, zmeczeniem, napieciem

A gdybysmy spojrzeli jeszcze dalej, jak osoba z niskim
poczuciem wtasnej wartosci moze sobie radzi€ w poniz-
szych obszarach zycia, takich jak:

@ Praca — w dziataniu ponizej swoich mozliwosci

@‘

i unikaniu wyzwan albo moze sie przejawia¢ w per-
fekcjonizmie i nieustannej ciezkiej pracy z domiesz-
kg leku przed porazka

Relacje osabiste —w ktorych pojawia sie wrazliwosé
na krytyke i dezaprobate, skupienie na zaspokajaniu
potrzeb innych, trudnoS¢ w proszeniu o cos i od-
mawianiu. Albo teZ tworzenie wrazenia pewnosci
siebie i kontroli, bez wzgledu na ponoszone koszty

' Spedzanie czasu wolnego — unikanie udziatu w ak-

tywnosciach, ktére wigzg sie z ocenianiem przez
innych lub przekonanie o tym, ze nie zastugujg na
nagrody, przyjemnosci, odpoczynek i dobrg zabawe

' Dbanie o siebie — odktadanie p6jscia do lekarza,

fryzjera, dentysty, nadmierne palenie, spozywanie
alkoholu albo teZ zupetnie przeciwnie, nadmier-
na koncentracja uwagi na doskonaleniu kazdedo
szczegotu wydgladu.

Mozna zauwazyC jak duza przeszkodg jest niskie poczu-
cie wtasnej wartosci w petnym, zdrowym i Swiadomym
funkcjonowaniu .
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Czasami niskie poczucie wtasnej wartosci moze wynikaé z aktu-
alnego nastroju i by¢ jednym z objawow depresji. Oczywiscie nie
chodzi tu o chwilowe obnizeniu nastroju, ktéredo kazdy z nas cza-
sami doSwiadcza, szczegblnie gdy przezywa trudny czas. Mam na
mysli tutaj taki poziom obnizonego samopoczucia, ktory staje sie
dtugotrwaty i destrukcyjny. Moda towarzyszy¢ mu: zmniejszenie
przezywania przyjemnosci, spadek energii i nieche¢ do dziatania,
wyrazna zmiana apetytu i wagi, zmiana wzorca snu, trudnosci
w koncentracji uwadi i jasnym mysleniu, spowolnienie lub nad-
mierna ruchliwosé, az po chec odebrania sobie zycia. Jesli zauwa-
7ysz, 7e minimum pie¢ z powyzszych objawow utrzymuje sie stale
przez minimum 2 tygodnie, koniecznie skontaktuj sie z lekarzem.
Pomyslne leczenie moze przywrocic pewnosE siebie i poprawic ja-
koS¢ zycia.

Obnizona samoocena moze by¢ konsekwencjg innych problemaw,
takich jak: przewlekty powazny stres, bieda, choroba, chronicz-
ny bol, trudnosci w relacjach. Obnizona samoocena moze takze
stanowi¢ podstawe, na ktorej wzrastajg obecne trudnosci. Wtedy
wzmacnianie pewnosci i akceptacji siebie bedzie kluczowym zada-
niem, ktore pomoze Ci lepiej stawi€ im czota.

Jak zbudowac i rozwijac
poczucie wtasnej wartosci?

Nie ma jednej drogi, za pomoca ktorej po-
wstaje poczucie wtasnej wartosci. Nie ro-
dzi sie ono z dnia na dzien, na skutek nagtej
decyzji, uSwiadomienia sobie czy zmiany
dotychczasowego zachowania.

Mozemy je budowac stopniowo poprzez
dotowo5¢ do pracy nad wieloma sferami
zycia. Niestety nie jest to proces prosty
i szybki.

Jak sa07zisz, co bytoby dla Ciebie tatwiejsze:
sporzgdzenie listy twoich wad czy zalet?
Ktorych bytoby wiecej? Wiekszosci zdecy-
dowanie tatwiej przychodzi wymienienie
tego, czego nie potrafig i tego nad czym
powinni pracowac. Nawykowo krytykujemy
siebie, czasami widzac w tym ,wartosc”,
ktora rzekomo motywuje do dziatania, aby
te niedociggniecia i wady wyeliminowac.
Pamietajgc o tym, ze negatywny obraz sie-
bie czesciej wigze sie w nieprzyjemnymi
emocjami, takimi jak lek i smutek (ktore
odbierajg energie do dziatania), skgd mamy
brac site do wprowadzenia zmian?



Cwiczenie #2 /

A gdyby tak zacza¢ od sporzgdzenia listy twoich mocnych stron, tego to
robisz dobrze oraz teqo co udato Ci sie 0siggnac?

Zadbaj o czas dla siebie, w ktorym nikt nie bedzie Ci przeszkadzat i spro-
buj wymysli¢ jak najwiecej odpowiedzi na ponizsze pytania. Nie martw
sie, jesli to zadanie poczatkowo bedzie trudne, przerwij je dopiero wtedy,
kiedy uznasz, ze na dany moment to jest wszystko co przychodzi Ci do
gtowy. Zawsze mozesz odtozy¢ jg w widoczne miejsce i co jakis czas
uzupetniac o nowe tresci:)

@ Co w sobie lubisz? (zauwaz nawet te mate i chwilowe cechy) .

Jakie pozytywne cechy posiadasz? (nie musza byc na 100%, nikt nie jest
caty czas zyczliwy/kompetentny/uczciwy)

Co osiggnates w zyciu (pamietaj takze o tych najmniejszych sukcesach, nie
szukaj tylko tych przetomowych, nie kazdy optywa Swiat kajakiem)

Jakim wyzwaniom stawites/stawitas czota? (z jakimi trudnosciami sie zma-
dates/zmadatas, pamietaj ze aby stawic czota problemom, potrzeba odwa-
di i uporu, docen to w sobie)



@ Jakie s Twoje dary/talenty? (to co robisz dobrze, a nie doskonale) Jakie cechy i dziatania, ktore cenisz u innych, zauwazasz u siebie? (nie mu-
sisz robi¢ czeqos tak samo jak ta osoba)

@ Jakie zdobytes/zdobytas umiejetnosci? (w pracy, domu, sporcie, czasie wol- g Co docenitbys u siebie, jesli posiadataby to inna osoba? (bgdz sprawiedliwy
nym) dla siebiel)

Co inni ludzie lubig i cenig w Tobie? (za co Ci dziekujg, 0 Co prosza, za co
komplementujg?)

Jakie (takze te mate) pozytywne cechy lekcewazysz?




@ Jakich ztych cech nie posiadasz?

@ Jak mogtaby opisac Ciebie 0soba, ktéra Cie szanuje i jej na Tobie zalezy?
(mozesz poprosic te osoby, aby sporzadzity taka liste dla Ciebie)

Powyzsza lista to pierwszy krok, sama nie wystarczy, bo szybko mozesz ja
wtozy€ do szuflady i o niej zapomniec. O wiele bardziej korzystne bedzie,
jesli co jakis czas zaplanujesz sobie czas dla siebie w przyjemnym miejscu
i punkt po punkcie rozwazaj kazdg ceche. Przypominaj sobie wydarzenia
kiedy dana cecha wystgpita i wzmacniaj to wspomnienie. W ten sposob
Twoje zapiski przestajg byc tylko jakas teorig na papierze.

Zwrd¢ uwade czy to Ewiczenie wprowadzito jakies zmiany w Twoim samo-
poczuciu? Czy twoj nastroj sie podniost? Jesli nie, zwrd¢ uwage czy w jakis
sposob nie podwazasz teqo, co napisates/ napisatas? Gdy tak sie dzieje,
PO prostu zauwazaj to i skoncentruj swojg uwage na kolejnych punktach
listy.

Kolejnym krokiem w strone wzmacniania poczucia
wtasnej wartosci bedzie zwracanie uwagi na Twoje
macne strony, kazdego dnia, wtedy kiedy sie poja-
wiaja.

Spraw sobie prezent w postaci matedo, tadnego
notesu, ktory bez problemu bedziesz mogt/mogta
nosic ze sobg. Dzieki temu na biezgco bedziesz
mogt/mogdta go uzupetniac. Na poczatku zacznij
od wpisywania 3 cech i zdarzen, w ktorych sie po-
jawity. Gdy stanie sie o dla Ciebie tatwe, po prostu
zwiekszaj ilo5¢ wpiséw o jeden wiecej. Z czasem
dostrzeganie pozytywow wejdzie Ci w krew.

Warto zajrzeC€ do tych zapiskow kazdego dnia za-
nim potozysz sie spac, moze Ci to dac to odpreze-
nie po catym dniu pracy.




Ich kolejnoS¢ ma znaczenie, wy-
nika z niej, ze bez zaspokojenia
podstawowych potrzeb fizjolo-
gicznych nie bedziemy w sta-
nie mysle¢ o realizowaniu tych,
ktore znajdujg sie w kolejnym
punkcie. Oczywiscie nie chodzi
tu o pominiecie jednego/dwaoch
positkow, ale gdy wezmiemy pod
uwage brak bezpiecznego dachu
nad gtowa, trudno skoncentro-
wac sie na planowaniu swojej
Sciezki kariery.

Teraz przychodzi pora na zadbanie o dobre zycie i rozwijanie
umiejetnosci dbania o siebie. Aby skutecznie to rabic, nie-
zbedna jest Swiadomos¢ wtasnych potrzeb i zdolnos¢ do
podejmowania staran w celu ich zaspokojenia. Potrzebg zas
nazywamy, to co jest nam niezbedne do efektywnego funk-
cjonowania.

Tutaj z pomocg przychodzi nam (prawdopodobnie znana Ci
juz) hierarchia potrzeb A. Maslowa, na ktorg sktadajg sie po-
trzeby:

1. Fizjologiczne 2 Bezpieczenstwa ?) Przynaleznosci 4 Uznania 5 Samorealizagji

—— — - o=




Ktére z powyzszych potrzeb w Twoim przekonaniu zaspokajasz? Czy s3 ja-
kies obszary, w ktarych nie do konca Ci sie to udaje? Pamietajac ze dbanie
0 siebie zaktada znajomos¢ swoich potrzeb i gotowos¢ do ich zaspokoje-
nia, wybierz 5 potrzeb z powyzszej listy i zaplanuj aktywnosci, za pomoca

Ot rZ e b ktérych bedziesz magt/mogta je lepiej realizowac. Moze to by¢ spotkanie

Z przyjaciotmi, ktére odpowie na wiele z powyzszych punktow 3,4,5,9 czy

tez wyjscie na tance, ktare zaspokoi potrzebe 20. W ponizszej tabeli mozesz

W jakim stopniu rozpoznajesz swoje potrzeby? wpisat pomysty, ktdre przyszty Ci do gtowy:

Przyjrzyj sie ponizszej liscie i zaznacz te, z ktorych zdajesz sabie

sprawe:
Potrzeba Co mozesz zrobi¢ w ciggu
Bezpieczenstwo fizyczne najblizszego miesigca, aby
Bezpieczenstwo finansowe lepiej zadbac o zrealizowanie

Przyjazi tej potrzeby?
Zainteresowanie ze strony innych os6b
Bycie stuchanym
Przewodnictwo
Szacunek
Uprawomocnienie
Wyrazanie i komunikowanie emaocji

. Poczucie przynaleznosci

. Opieka

. Fizyczny dotyk

. Intymnosé

. Ekspresja seksualna

. Lojalnos¢ i zaufanie

. Osiggniecia

. Poczucie zblizania sie do celéw

. Poczucie kompetencji lub biegtosci w jakiejs dziedzinie

. Poczucie wspétuczestnictwa

. Zabawa

. Poczucie swobody, niezaleznosci

. Twérczosé

. Duchowos¢ - tacznos¢ z “Sitg Wyzsza”

. Bezwarunkowa mitos¢

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.




Potrzeba Co mozesz zrobi¢ w ciggu
najblizszego miesigca, aby
lepiej zadbac o zrealizowanie

tej potrzeby?

Nie zapomnij 0 docenieniu sie ‘

za to co zrobites/zrobitas!

Sprobuj wkomponowac takze w swoj codzienny
plan, wypetniony obowigzkami i pracami, cho-
ciaz jedng czynnosé, ktora da Ci przyjemnosc
i pomoze odpaczacC.

Nie odktadaj tego na pdzniej!

To nie s3 zajecia pozalekcyjne,
bilans przyjemnosci i osiggniec
to podstawa programowa :)

Pamietaj, ze poczucie wtasnej wartosci dziata
na zasadzie btednego kota. Jesli Twoja samo-
ocena jest wysoka, czesciej podejmujesz nowe
wyzwania, ktorych realizacja wzmacnia wiare
w siebie. Odwrotnie jest z niskg samooceng, kie-
dy w obawie przed porazkg unikasz podejmo-
wania wyzwan i w ten sposob tylko umacniasz
sie w przekonaniu, ze jestes gorszy/gorsza.
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Opracowanie merytoryczne:

EWELINA MICHALAK - psycholog, arteterapeuta i psychoterapeuta. Ukonczyta studia
psychologiczne na Uniwersytecie +6dzkim, podyplomowy kurs Arteterapii przy Pol-
skim Instytucie Ericsonowskim, obecnie jest w procesie certyfikacji z psychoterapii
poznawczo-behawioralnej w Centrum CBT. Na co dzien pracuje w Oddziale Leczenia
Zaburzen Nerwicowych w Otwocku, gdzie prowadzi terapie grupowg, indywidualng, za-
jecia arteterapeutyczne i warsztaty psychoedukacyjne. Prywatnie uwielbia sie Smiac,
odpoczywa wedrujac po gorach, nieustannie tez poszukuje niekonwencjonalnych spo-

sobow dziatania.
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