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Wzmocnij siebie, czyli kilka stow
o budowaniu poczucia wtasnej wartosci.

»,Bez akceptacji siebie, poczucie
wilasnej wartosci jest niemozliwe.
Akceptowaé siebie to by¢ po
swojej stronie, by¢ swoim
sprzymierzencem. Akceptacja
siebie jest odmowa bycia swoim
wrogiem”. - Nathaniel Branden

Posiadanie wysokiego poczucia
witasnej wartosci jest naturalng potrzebg
kazdego cztowieka. Kiedy nie udaje nam sie
zdobyc¢ tego, czego pragniemy lub doswiadczamy porazki, czesto pojawia sie problem
dotyczacy poczucia wiasnej wartosci. Zmagamy sie z negatywnym mysleniem o sobie,
brakuje nam sit, aby przeanalizowac¢ nasze doswiadczenie bez wpadania w przesadng
krytyke samego siebie.

Fot.pixabay.com.em

Na naszg samoocene wptywajg czynniki zewnetrzne i wewnetrzne. Pierwsze
Z nich zwigzane sg ze srodowiskiem, w ktérym zyjemy - to informacje przekazywane
przez ludzi z naszego otoczenia, doswiadczenia nabyte w relacjach z rodzing,
nauczycielami. Czynniki wewnetrzne zas to te, ktére tkwig w nas samych lub sg przez
nas tworzone np. nasze przekonania, zasady, sposoby zachowania.
Najczesciej wing za naszg niskg samoocene obarczamy rodzine i przeszte
doswiadczenia. Cho¢ po czeéci jest to wyjasnienie problemu, to jednak wiemy, ze
przeszte doswiadczenia aktualnie nas nie determinujg. Bedac dorostymi ludzmi,
mozemy podjg¢ decyzje i zaangazowanie, aby zaczgc¢ inaczej mysle¢ o sobie.

e Czym jest wysokie poczucie wiasnej wartosci?
Za Nathanielem Brandenem przyjmuje, ze ,wysoka samoocena stanowi
dyspozycje do doswiadczania siebie jako osoby kompetentnej w radzeniu sobie

z podstawowymi wymaganiami, jakie stawia zycie i zastugujgcej na szczescie”.
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Jest to wewnetrzne doznanie.
Oznacza to, ze sposob w jaki
myslimy o sobie sprawia, ze albo
jesteSmy gotowi do dziatania
w kierunku speftnienia swoich
pragnien i celéw, albo tej gotowosci
w sobie nie mamy. Wysoka

samoocena jest widoczna

W naszym dazeniu do

podejmowania wyzwan - Fot.: pixabay.com
w przeciwienstwie do lekowego

poszukiwania bezpieczenstwa

i rezygnowania z zyciowych mozliwosci.

Czasami ulegamy ziudzeniom dotyczgcym wysokiego poczucia wiasnej
wartosci. Wydaje sie, ze polega ono na radzeniu sobie ze wszystkim, a zwtaszcza na
osigganiu sukcesow i byciu podziwianymi przez innych. Moze to by¢ mylace,
poniewaz takze wielu tzw. ,ludzi sukcesu” zmaga sie z problemem samooceny - nie
ceni siebie i jest zaleznych od pochwat innych oséb. Wysokie poczucie wiasnej
wartosci jest zwigzane z tym, co uznajemy za nasze wewnetrzne bogactwo. Nie
chodzi tylko o sukces, chodzi o to, co mamy w sobie i co umozliwia ten sukces.
Uznanie i pochwaty mogg przyczynia¢ sie do tego, ze poczujemy sie komfortowo, ale
nie sprawig, ze podniesie sie poziom naszej samooceny. Tylko my sami mozemy to
zrobi¢, bo wzmocnienie naszej samooceny mozliwe jest tylko dzieki osobistemu
Zaangazowaniu.

Musimy jednak pamietaé, ze budowanie wysokiego poczucia wtasnej wartosci
zaktada poradzenie sobie z barierami, ktore to uniemozliwiajg. Jedng z takich barier
jest ,niezaleczony” bdl z przesztosci. Poniewaz negatywne doswiadczenia oddziatujg
na nasze postrzeganie siebie, trzeba sie z nimi upora¢. Warto w tym celu skorzysta¢
z pomocy psychoterapeuty.

e Co sprzyja wzmacnianiu poczucia wiasnej wartosci?

Przede wszystkim nalezy podkreslic, ze budowanie wysokiego poczucia
wiasnej wartosci wymaga wytrwatos$ci i jest zwigzane z wysitkiem. Sposoby na szybkie
wzmochienie siebie zazwyczaj polepszajg nasze samopoczucie, ale nie oznaczajg
budowania wysokiej samooceny. Osobiste zaangazowanie polega na podjeciu decyzji
o wytrwatym dgzeniu do podniesienia poziomu wtasnej samooceny.

Poniewaz wysokie poczucie wiasnej wartosci jest konsekwencjg
uruchamianych przez nas wewnetrznych strategii postepowania, potrzebujemy
poznac¢ te strategie i nauczyc sie inicjowac je w sobie.

Obejmujg one zaangazowanie w dziatania dotyczgce:

v' $wiadomego zycia; v’ asertywnosci;
v' samoakceptacji; v’ zycia celowego;
v odpowiedzialnos$ci za siebie; v' prawosci.
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Wspomniany juz Nathaniel
Branden nazywa je filarami poczucia
wiasnej wartosci, czyli czyms$, na
czym opiera sie nasza wysoka
samoocena. Praktykowanie kazdej z
tych  strategii jest zwigzane
Z podnoszeniem poziomu naszej
samooceny, a ignorowanie ktorejs

Z nich sprawia, ze nasza
samoocena jest zanizona
i ostabiona.

Swiadome Zycie polega na tym, ze nie ignorujemy faktéw, postugujemy sie
rozumem i dopuszczamy wiedze o tym, co moze by¢ dla nas nowe, niewygodne lub
trudne. Zwigzane jest to z gotowoscig do rewidowania dawnych zatozen, checig
uczenia sie na bazie doswiadczenia oraz korzystaniem z niego, by naprawiaé
popetniane btedy.

Samoakceptacja dotyczy pierwotnej potrzeby uznania naszych praw do
istnienia i rozwoju. Nawet jesli dokonalismy wielu btedéw w swoim zyciu, tak jak kazdy
cztowiek zastugujemy na to, by traktowac siebie z szacunkiem i walczy¢ o swoje prawo
do istnienia. Bez samoakceptacji nie mozemy podjg¢ dziatan w kierunku zmiany.

Natomiast kiedy bierzemy odpowiedzialno$¢ za siebie, uznajemy, ze nikt nie
ma obowigzku spetnia¢ naszych zyczeh. To my sami odpowiadamy za realizacje
naszych celow i pragnien. Dotyczy to brania odpowiedzialnosci za dokonywane
wybory i podejmowane dziatania.

Zaangazowanie w kolejng strategie - asertywnos¢, pozwala nam wyrazac
szacunek do wiasnej osoby i wtasnych pragnien wobec innych. Jesli nie bedziemy
stawaé w obronie tego, co jest dla nas wazne, to jak mozemy doswiadczac silnego
poczucia wiasnej wartosci?

Podobnie jest ze strategig dotyczacg zyciowych celéw. Swiadome cele, ktére
stawiamy sobie w zyciu, wiele moéwig 0 nas, 0 naszej wizji samego siebie, o tym co
uwazamy za mozliwe i stosowne dla siebie. Nasze cele prowadzg nas naprzéd
i wymagajg, abysmy korzystali z naszych umiejetnosci i uczyli sie nowych.
To wzmacnia naszg samoocene.

W odniesieniu do praktyki prawosci w naszym zyciu duze znaczenie majg
nasze przekonania dotyczgce zasad rzgdzgcych naszym postepowaniem. Te zasady
to co$s z czym sie utozsamiamy, co uwazamy za wiasne. Kiedy zachowujemy sie
zgodnie z naszymi zasadami, wzmacnhiamy poczucie wtasnej wartosci. Jesli zas nasze
zachowanie jest w konflikcie z tymi zasadami, tracimy zaufanie do siebie, a nasza
samoocena spada. Nie mozna czu¢ sie dobrze, jesli zdradzamy samych siebie.

Chcgc wzmocni¢ swoje poczucie wtasnej wartosci, musimy zadac¢ sobie
pytanie: w jakim stopniu stosujemy te sze$¢ strategii w swoim zyciu?
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Wysoka samoocena to
zadowolenie i radosc¢ z tego,
kim sie jest. To spojnosc
naszych przekonan i zachowan.

To satysfakcja z osigganych
celow i  sukceséw  bez
koniecznoéci utozsamiania sie
znimi. Budowanie silnego
poczucia wiasnej wartosci to
proces, ktory wymaga naszego
zaangazowania przez cate zycie.
Nie da sie osiggngé na state
wysokiej samooceny, jesli nie jestesmy gotowi o nig dbac¢. A wiec warto uczynic to
naszym swiadomym i dtugofalowym celem :)

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy. Cztonkini Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego. Od kilkunastu lat prowadzi indywidualng
psychoterapie oséb dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

5) 222771198 g ) <l
222771197 H sekretariat@sprwawer.pl @ www.sprwawer.pl ﬁ @SPRWawer
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