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Poczucie wartoSci siebie a zarzadzanie soba

A sense of self-worth and self-management

Streszczenie
Poczucie wlasnej wartoSci ma podstawowe
znaczenie dla funkcjonowania czlowieka w

$wiecie. Z badan wynika, ze poczucie wartosci
siebie jest uwarunkowane wieloma czynnikami.
Jednak ani zamozno$¢ rodziny, ani wyksztatcenie,
ani status spoleczny nie sg gwarancja wysokiej
samooceny. Mozna posiada¢ miliony, a pod
powltoka bogactwa i wplywow moze kry¢ sie
niezno$na pustka i osamotnienie oraz odwrotnie:
mozna czué si¢ w petni warto§ciowa osoba, nie
bedac w pelni bogatg i znana.

Czesto nasze poczucie warto$ci decyduje o tym, jak
postrzegamy innych i otaczajacy nas Swiat, a
przede wszystkim, jak postrzegamy siebie. Niskie
poczucie wartosci siebie powoduje frustracje, brak
sit do dziatania, do wykonywania rdéznych
czynnosci, gdyz stale porownujemy si¢ z innymi i
wcigz wydaje nam si¢, ze wcigz do nich nie
dorastamy.

Jak budowa¢ to poczucie wlasnej wartosci siebie,
to pytanie, ktore zadaje sobie kazdy, kto walczy z
niskim poczuciem wartosci siebie. Jak budowac
przede wszystkim wiar¢ w siebie, co ma na to
wplyw. Dzigki wiedzy na temat elementow
samooceny, bedzie mozna samodzielnie budowac
wysokie poczucie wlasnej warto$ci. Nagrodg za ten
wysitek bedzie wigksza satysfakcja z siebie i
swojego zycia, spokdj wewngtrzny, wigcej wolnego
czasu i wigcej radosci z przezywania tego, co daje
kazdy dzien.

Stowa Kkluczowe: poczucie wartosci siebie,

samoocena, wysokie poczucie wartosci siebie,
niskie poczucie wartosci siebie, zarzadzanie soba

Wprowadzenie

Abstract

Self-confidence is fundamental to human
functioning in the world. Research shows that self-
esteem is conditioned by many factors. However,
neither the wealth of the family, neither education
nor social status is a guarantee of high self-esteem.
You can have millions, and under the coat of
wealth and influence can hide wunbearable
emptiness and loneliness and vice versa: you can
feel a fully valuable person without being fully rich
and known.

Often, our sense of value determines how we
perceive others and the world around us and above
all, how we perceive ourselves. Low self-esteem
causes frustration, lack of strength to act or to
perform various activities because we are
constantly comparing ourselves with others and we
still think that we are still not growing up with
them.

How to build this self-esteem is a question that
everyone who is struggling with a low self-esteem
deals with. How to build, above all, faith in
yourself, which has an impact on it. Thanks to the
knowledge of self-assessment elements, you will
be able to build a high self-esteem yourself. The
reward for this effort will be greater satisfaction
with yourself and your life, inner peace, more free
time and more joy in experiencing what every day
gives you.

Key words: self-confidence, self-esteem, high
self-esteem, low self-esteem, self-management

Poczucie wlasnej wartosci jest sprawg bardzo wazng w zyciu kazdego

cztowieka, niezaleznie od tego, na jakim jest stanowisku, jakie petni role spoteczne, czy

to pracodawcy, pracownika, ucznia, studenta, matki, ojca. Czesto nasze poczucie

wartosci decyduje o tym, jak postrzegamy innych i otaczajacy nas $wiat, a przede
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wszystkim jak postrzegamy siebie. Niskie poczucie warto$ci siebie powoduje frustracje,
brak sit do dziatania, do wykonywania réznych czynnosci, gdyz stale porownujemy si¢
z innymi 1 wcigz wydaje nam si¢, ze wcigz nie dordwnujemy innym.

Jak budowac to poczucie wlasnej warto$ci siebie, to pytanie, ktore zadaje sobie
kazdy, kto walczy z niskim poczuciem wartosci siebie. Jak budowac¢ przede wszystkim
wiar¢ w siebie, co ma na to wplyw? Teorii, technik treningéw interpersonalnych i
metod jest bardzo wiele, praca ze soba, praca nad soba, budowanie wiasnej wartosci,
pewnosci siebie jest bardzo wiele. Niekiedy nasza pewnos$¢ siebie zalezy od chwili, od
emocji, ktora przychodzi do nas, a niejednokrotnie jest to charyzma budowana przez
lata. Patrzac na charyzmatycznych liderow czesto zadajemy sobie pytanie: czy
charyzmatycznym liderem si¢ cztowiek rodzi, czy jest to technika wypracowana przez
lata (Dillon, Benson, 2003:s. 113-116).

Kiedy cztowiek czuje charyzme¢ i pewno$¢ siebie, to wtedy pokazuje ja,
udowadnia wszystkim, to wlasnie wtedy widoczny jest brak pewnosci siebie, pokazuje
na zewnatrz co$, czego nie ma w $rodku. Zatem pokora i spokdj sa
najfantastyczniejszymi wyznacznikami tego, Ze to poczucie wewngtrznej wartosci jest
we mnie. Poczucie pewnosci siebie 1 poczucie wlasnej wartosci jest zwigzane z kilkoma
sferami, przede wszystkim jest to wyzwanie 1 wspierajace Srodowisko (Lachowicz-
Tabaczek, 2016: s. 39-40).

Nowe wyzwania, ktoére osoba podejmuje, w celu zbudowania kolejnych swoich
umieje¢tnosci, kiedy si¢ rozwija, pomaga innym, kiedy czuje, ze ro$nie, kiedy nie lezy na
kanapie, ale po prostu co$ robi, robi po to, zeby nie udowadnia¢ innym i nie
udowadnia¢ sobie, ale po prostu, zeby si¢ rozwijaé. Nastepnag sfere, ktorg cheg poruszy¢
jest wspierajace srodowisko. To pewne, ze umyst adaptuje si¢ do srodowiska, w ktorym
przebywa. Jesli przez caty czas kto§ mowi ci, jeste$ do niczego, jezeli nikt nie zwraca
uwagi na twoje dziatanie, na twoja motywacje, pracujesz, dajesz rade, rozwijasz sig,
jestes fantastyczny, ale w twoim $Srodowisku nikt ci nie moéwi, to nie masz, w jakim
lustrze si¢ przejrze¢, nie masz lustra, aby zobaczy¢ swoja wyjatkowos¢. Kazdy
cztowiek jest wyjatkowy, dajmy sobie szanse, zeby te wyjatkowos¢ zobaczy¢. Jezeli nie
masz $srodowiska, ktore cie wspiera 1 ktore jest lustrem dla twojej wyjatkowosci, jest ci
ciezko zbudowacé t¢ wyjatkowos¢. Nie jest proste porzuci¢ srodowisko, prace, rodzing
czy znajomych, ale warto sobie znalez¢ takich, ktorzy dostrzega to 1 powiedzg ci o tym

(Swat, 2015: s. 64-68).
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Bardzo czgsto osoby poréwnujg siebie do innych. Nie nalezy porownywac siebie
do innych ludzi, ktérzy osiggngli znacznie wigcej, bo oni sg w innym punkcie zycia, by¢
moze, ze maja co$ wigcej, ale nie majg tego, co masz wiasnie ty. Jesli osoba bedzie
patrze¢ na okladke gazety z modelka, to zawsze bedzie czula si¢ brzydsza, jezeli
spojrzy na brzydsza dziewczyne, bedzie czula si¢ lepsza. Dlatego tez, ani jedno, ani
drugie nie jest zdrowe. Zatem, osoba nie powinna patrze¢ na pigkne kobiety, bo sama
sobie sprawia przykro$¢, nie powinna pordéwnywac si¢ do
stabszych, bo znaczyloby to, ze powinna podbudowac poczucie wilasnej wartosci.
Zatem powinna stra¢ si¢ porownywaé do siebie sprzed tygodnia, co przez ten tydzien,
dzien, miesigc, rok si¢ wydarzyto, ze masz wiecej doswiadczen niz kiedys, dzieki
czemu jeste$ bogatszy czy bogatsza (Tracy, 2013: s. 160-161).

Poprébuj budowaé poczucie wlasnej wartosci nie przez dziatanie i udowadnianie,
ale przez bycie ,,jestem tu 1 teraz”, jest we mnie ,,moje ja”, popatrz na swoje zdjecie,
gdzie miatas pot roku, rok, gdzie bylo w tobie dziecko, przeciez to dziecko w tobie jest
caty czas. Przyszto na swiat dziecko, ktére byto czysta karta, ktére los zaczat wypetniaé
1 jeste$ ta osobg — ty, wlasnie teraz, jeste$ ta historia, ale jest w tobie to wewnetrzne
dziecko, ktore czasem jest bezradne, ktore si¢ czasem boi. Przez to, ze jest bezradne, boi
si¢, jest slabe, nie znaczy to, ze przez to, jest nic nie warte, wrgcz przeciwnie, jest
wartoscig samg w sobie. Staraj si¢ uzmystawiac takie rzeczy, jeste§ wartoscig samg w
sobie, patrz w lustro z akceptacja, to bardzo duzo daje (Oles, 2016: s. 36-38).

Bardzo czgsto w swoim zyciu nawigzujemy do historii, jest ona z nami zwiazana,
ona nas ksztattuje. Czasami sa to wspomnienia bardzo przykre, ktére nas dodatkowo
,dobijaja”, odbieraja nadzieje na lepsze jutro, ale i takie wspomnienia, bardzo
przyjemne i chcialoby sie do nich wraca¢ przy kazdej sposobnosci i okazji. Te trudne
doswiadczenia to wtasnie nasza historia, ktéra tworzy nas na nowo, wzbogaca, stajemy
si¢ $wiadkami naszej historii, przezy¢, doswiadczen, aby juz nie popetni¢ bledéw po raz

kolejny, ale ustrzec siebie 1 innych (Dillon, Benson, 2003: s. 11-19).

Jak mozna rozumie¢ poczucie wlasnej wartosci?

Poczucie wtasnej warto$ci, inaczej samoocena - jest to postawa wobec siebie lub
wlasna opinia na swoj temat czy tez ocena samego siebie, taka postawa daje odpowiedz
na pytanie ,jak si¢ czuje z tym, kim jestem?”. Samoocena dotyczy obszaru

najblizszego, ktére zwiazane jest z ,Ja” — co ,,Ja” mysle o sobie, jak ,,Ja” czuje sie ze
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sobg, dlatego zrodtem samooceny sa dziedziny zycia, ktore dana osoba uznaje za
istotne, np. moga by¢ te zwigzane z wygladem, z relacjami z innymi, z poczuciem
wlasnej skuteczno$ci. Oprocz dziedzin Zycia, t¢ samooceng tworza, przyjete przez dang
osobe warto$ci spoleczne oraz ocenianie siebie przez pordéwnywanie z innymi
(Schiraldi, 2014: s. 11-21).

Duzo jest badan w literaturze przedmiotu, a na ich podstawie mozna przedstawic
charakterystyki osob o niskiej 1 wysokiej samoocenie. Osoba z niska samooceng moze
mie¢ poczucie beznadziejnosci, ktdra przejawia znaczne poczucie winy i wstydu. Taka
osoba nie zna dobrze swoich stabych i mocnych stron. Gorzej radzi sobie z
wyzwaniami, problemami, krytyka i stresem. Woli unika¢ ryzyka i mysli o swoich
niedociggni¢ciach w zyciu, a poréwnania z innymi wywotuja u niej negatywne emocje.
Natomiast osoba z wysoka samooceng bardziej otwarta jest na doswiadczenia, lepiej
radzi sobie z krytyka, lgkiem i stresem. Taka osoba jest wytrwata mimo przeciwnosci
losu. Zna swoje stabe 1 mocne strony, ale skupia si¢ na tych mocnych. Optymistycznie
patrzy na $wiat, ktory jest peten mozliwos$ci a nie zagrozen. Poréwnywanie si¢ z innymi
dziata na t¢ osobe pozytywnie, stymuluje do rozwoju, do dalszego dziatania (Dillon,
Benson, 2003: s. 21-32). Poczucie wartosci siebie decyduje o jakosci zycia cztowieka.
Poczucie wartosci ksztattuje si¢ w dziecinstwie, w relacji z rodzicami. Buduje si¢ je
przez cate zycie i jako doro$li sami stajemy si¢ odpowiedzialni za swoj rozwdj.

Ludzie z niskim poczuciem warto$ci mato wiedzg na swoj temat. W czasie
rozmowy mozna odnie$¢ wrazenie, ze lepiej si¢ orientujg w zyciu otaczajacych ich ludzi
niz w swoim wilasnym. S3 to osoby, ktére na pytanie ,,co u ciebie stycha¢” odpowiadaja
— np. ,,mo6j maz przestat pi¢" albo ,,dzieci skonczyly studia", albo ,,juz nie wyrabiam”.
Latwiej im opowiada¢ o innych, czego chca, mysla, potrzebuja 1 przezywaja, niz oni
sami. Rozmawiajac z takg osoba, mozna odnie$¢ wrazenie, ze w relacjach z innymi w
ogoéle jej nie ma - jako osoby, ktora rowniez ma jakie$ pragnienia, potrzeby, chcenia,
mysli i emocje.

Zatem, jezeli chcesz zbudowa¢ swoje poczucie wartosci, to zacznij od tego, aby
traktowac siebie jako osobe. Kogo$ wyjatkowego, kogo$ kto kocha, zyje z innymi,
kogo$ kto czuje 1 mysli. Zacznij od poznania siebie, to poznawanie siebie zacznij od
poczucia siebie w tym momencie - wstuchania si¢ w swdj oddech, w odczucia, jakie
pltyna z twojego wnetrza, z twojego serca (Swope, 2015: s. 56-57). Dopoki nie czujesz

siebie jako osoby, nie mozesz tego poczué, ze mozesz radzi¢ sobie z zyciem i wilasnie
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Ty zastugujesz na dobro w postaci szczgscia, mitosci, powodzenia i1 akceptacji siebie
oraz akceptacji przez innych. Nalezy wzmocni¢ §wiadomos¢ siebie. Wiara w siebie, u
niektorych osdb jest odwrotnie proporcjonalna do tego, co sobg prezentuja, co osiggnety
w swoim zyciu, jaki maja potencjal. Brak wiary w siebie dotyczy ludzi w réznym
wieku, na réznych stanowiskach i r6znej plci (Schiraldi, 2014: s. 67-69).

Osobom z niskg samooceng wpojono w dziecinstwie negatywne komunikaty,
czasem w postaci czystych stownych przekazéw typu ,,jak sie za co$ zabierzesz, to
nigdy nic dobrego nie wyjdzie” czy ,jeste§ do niczego”, poprzez taki sposob
traktowania dziecka, ono czuje si¢ bezwartoSciowe, mato wazne, niedoceniane.
Ignorowanie potrzeb dziecka to najmocniejszy sygnat, jaki mozna da¢ dziecku z taka
informacja, ze jest bezwarto$ciowe. Z zaspokajaniem potrzeb egzystencjalnych
najczesciej nie ma problemu, gorzej jezeli chodzi o potrzeby emocjonalne. Podstawowa
potrzebg dziecka jest mitos¢ rodzicow, ktora wyraza si¢ akceptacja, bliskoscia,
docenianiem jego osiagniec, czuje si¢, ze jest wazne. Dziecko niekochane czuje si¢ zte,
nie jest w stanie obarczy¢ wing rodzicodw, raczej szuka defektu w sobie, nie zastuguje na
mitos¢, nie liczy sie, jest nic nie warte.

Czgsto rodzice stawiaja wygoérowane wymagania wobec swoich dzieci, wtedy
dziecko zapomina o swoich potrzebach, przyjemnosciach, wilasnych planach, robi
wszystko, aby zadowoli¢ matke lub ojca. Wtedy, gdy dziecko nie jest w stanie spenic
tych oczekiwan, najczesciej pojawia sie kara, rodzice nie kryja swojego rozczarowania,
czujg si¢ urazeni brakiem efektow, a dziecko natomiast czuje si¢ odpowiedzialne za ich
zty nastroj. Presja najblizszych obniza wiar¢ dziecka w siebie — przestaje stuchac siebie,
a koncentruje si¢ na spelnianiu oczekiwan innych, wtedy wzrasta przekonanie, ze nic mi
si¢ nie udaje.

Nie ma nic bardziej obnizajgcego samooceng jak ciagta krytyka, szczegélnie ze
strony najblizszych, krytyczne stowa zostajg utrwalone w psychice czlowieka nawet na
cale zycie. Osoby ganione i1 strofowane czg¢sto mysla o sobie: ,,do niczego si¢ nie
nadaje¢”, ,,nigdy nic nie osiagne”, ,,nie jestem wystarczajaco dobry” (Nesti, 2008: s. 77).

Gdy pojawiaja si¢ traumatyczne doswiadczenia w rodzinie, dziecko doznajace
krzywdy 1 nie ochronione przez dorostych nosi w sobie przekonanie, ze nie zastuzyto na
opieke 1 to, co go spotyka, jest karg, dlatego obowigzkiem rodzicéw jest szanowac
dziecko i1 broni¢ przed sytuacjami godzacymi w jego dobrostan. Wtedy, gdy dziecko

jest ofiarg przemocy (psychicznej badz fizycznej), jest swiadkiem agresji rodzicow w
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stosunku do siebie, gnebione przez bliskich, bite, obrazane, bedace $wiadkiem
alkoholowych awantur, ma bardzo zle przekonanie o sobie, ktére utrzymuje si¢ nawet
wtedy, gdy od traumatycznych do$wiadczen mingly lata a przekonania, ktore sa
zwigzane z doswiadczong traumg, poteguja: ,jestem staby i1 nie poradze sobie”,
,zastuguje na karg”, ,,nie zastuguje na dobre rzeczy w swoim zyciu”.

Podsumowujac, bardzo wazne jest, aby pozna¢ przyczyny, dla ktoérych nie
wierzy si¢ w siebie i mimo posiadanego potencjatu 1 osiggnie¢ wciaz ma si¢ o sobie zle
zdanie. Wiedza o tym, dlaczego nie doceniamy swojej wartosci 1 kto jest rzeczywiscie
za to odpowiedzialny, uwalnia od obwiniania siebie za pielggnowanie negatywnego
obrazu wtasnej osoby, wlasnego sposobu myslenia o sobie. Zobaczenie dziecifstwa,
czyli urealnienie go takim, jakie bylo, bez wybielania rodzicow, to pierwszy krok do
zobaczenia siebie pozytywnie i zobaczenia wlasnej wartosci (Nie wierzysz w siebie? —
sprawdz jakie sq przyczyny niskiego poczucia wlasnej wartosci (2014), Agnieszka
Szafranska Romanow. Dostepny pod adresem:

http://agnieszkaszromanow.natemat.pl/108097. .nie-wierzysz-w-siebie-sprawdz-jakie-sa-

przyczyny-niskiego-poczucia-wlasnej-wartosci, [dostep 05.12.2017]).

Sposoby na podniesienie poczucia wartosci siebie

Kazdy, w swoim zyciu, potrzebuje wysokiego poczucia wlasnej warto$ci. Bez
niego nie ma nawet co marzy¢ o sukcesie czy nawet, zwyklym czerpaniu zadowolenia z
zycia. Pomimo to, ze wielu ludzi ocenia swoja warto$§¢ poprzez pryzmat materialnego
sukcesu, tak naprawde powinni uswiadomié¢ sobie, ze bogactwo i stawa nie czynig
cztowieka lepszym od innych. W celu podniesienia wlasnej samooceny, istnieje wiele
rzeczy, ktére mozna zrobi¢. Podejmujac odpowiednie kroki, aby zdoby¢ doswiadczenie,
poczucia wlasnej wartosci (Krol, 2011: 36-37).

Ponizej przedstawiam siedem najskuteczniejszych sposobow na radykalne
podniesienie poczucia wlasnej wartosci, niektore z tych pomystow moga wydawac si¢
trudne do zrealizowania, ale z pewnoscia dostrzezesz ich sile, jesli sprébujesz. (Rozwoj
duchowy. Twoja droga do harmonii i szczes$cia (2017), Zielinski W. Dostepy pod
adresem: http://przewodnikduchowy.pl/a/podniesienie-poczucia-wlasnej-wartosci.php,

[08.12.2017]).
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1. Réb to, co kochasz

Im wigcej czasu spedzasz na robieniu rzeczy, ktore uwielbiasz robi¢, tym lepiej
si¢ czujesz, zatem robienie tego, co lubisz, powoduje, ze mozg produkuje wiece]
endorfin — substancji chemicznych, odpowiedzialnych za uczucie dobrego
samopoczucia i rado$ci. Zaangazowanie nasze, w lubiane przez nas czynnosci, pomaga
rowniez przywola¢ pozytywne wspomnienia z nimi zwigzane, a jesli jesteSmy w tym
dobrzy, nasze poczucie wartosci bedzie w takim momencie wysokie. Zwykle to, co
lubimy, robimy catkiem niezle, w przeciwnym razie bySmy tego nie lubili.
Podsumowujac: poswigcaj, jak najwigcej czasu, na swoje ulubione zajecia (Rozwoj
duchowy. Twoja droga do harmonii 1 szczgscia (2017), Zieliniski W. Dostepy pod
adresem: http://przewodnikduchowy.pl/a/podniesienie-poczucia-wlasnej-wartosci.php,
[08.12.2017]).

Rob to, co

https://www.google.pl/search?q=r%C3%B3b+to+co+kochasz&client=firefox-b-

ab&dcr=0&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiFIMbmqPnXAhWCESoKHfAWBsQQ_AUICigB&biw=1333 &bih=5
12#imgrc=eaNV3q9JOwWCS5NM, [08.12.2017].

2. Afirmuj wlasne mysli

Afirmacje dziataja w taki sposdb, by umozliwi¢ ci wykonywanie dowolnie
wybranej przez ciebie czynnosci, dlatego tez powiniene$S wyobrazi¢ sobie robienie
czego$, robienie tego dobrze. Kiedy uczysz si¢ nowej umiejg¢tnosci, najpierw postaraj
si¢ pokaza¢ ja sobie w umysle. ,,Zobacz”, jak wykonujesz zadanie, uwazaj, bo nie
chodzi tutaj o wyobrazanie sobie swojego dzialania w przyszlosci, lecz w

terazniejszosci - nie uwierzysz, z jaka tatwo$cig osiagniesz cel. Zamiast marzy¢ o
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szczegsSliwym zyciu, powiedz sobie: ,jestem szczgsliwym czlowiekiem, tu i teraz”,
zamiast zastanawiac sig, dlaczego jeste$ taki staby, kiepski — powiedz sobie, jaki jestes
$wietny. Powtarzaj to codziennie, nawet, moze si¢ to wydawac ghupie, ale zapewniam,
ze takie nie jest, moOwienie sobie takich rzeczy spowoduje przeprogramowanie
podswiadomosci. W koncu uwierzysz, ze twoje stowa sa prawda, przeciez skoro kto$
codziennie mowi ci, ze jeste§ wspanialy, to nie moze by¢ to klamstwo (Rozwoj
duchowy. Twoja droga do harmonii i szczes$cia (2017), Zielinski W. Dostepy pod
adresem: http://przewodnikduchowy.pl/a/podniesienie-poczucia-wlasnej-wartosci.php,

[08.12.2017]).

og=afirmuj+w%C5%82asne+my%C5%9Bli&gs_l=psy-
ab.3...65216.73118.0.73440.36.26.0.1.1.0.275.2516.0j19j1.20.0....0...1¢c.1.64.psy-ab..16.7.889...0j0i10k1j0i24k1.0.0jzFPagCMwA.

[08.12.2017].

3. Uwierz w siebie

Wiara ma bezposredni zwigzek z afirmacjami, dlatego tez, na poczatku beda si¢
one opieraly w gldwnej mierze na $lepej wierze we wlasne slowa i obrazy. Jesli
uwierzysz w swoja zdolnos$¢ do osiagniecia czegokolwiek, zaprogramujesz umyst na te
wlasnie osiggnigcia, jezeli uwazasz, ze jesteS w stanie nauczy¢ si¢ jezyka obcego w
sze$¢ miesigey - zrobisz to bez problemu. Wysilek bedzie z pewnos$cia ogromny, ale
problemem takie osiagniecie nie bgdzie, jedynie ufajac w mozliwos¢ osiggnigcia swoich
postawionych celow, bedziesz w stanie rzeczywiscie je zrealizowaé (Rozwdj duchowy.

Twoja droga do harmonii i1 szczgécia (2017), Zielinski W. Dostepy pod adresem:
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http://przewodnikduchowy.pl/a/podniesienie-poczucia-wlasnej-wartosci.php,

[08.12.2017]).

Uwierz w siebie
to wszystko bedzie |

https://www.google.pl/search?client=firefox-b-

ab&dcr=0&biw=1333 &bih=>512&tbm=isch&sa=1&ei=fflp WtuaKIOL6 A TwiaiQDg&g=uwierz+w+siebiettot+wszystko+b%C4%99
dzie+%C5%82atwiejsze&ogq=uwierz+w+siebie+tot+wszystko+b%C4%99dzie+%C5%82atwiejsze&gs 1=psy-
ab.3...4536.17232.0.17399.61.46.0.5.5.0.211.4651.0j35j2.37.0....0...1¢c.1.64.psy-
ab..20.16.1640...0j0i67k1j0i30k 1j0i24k1.0.1p43aahjF1s#imgre=DKPh9RQ0-KUAxM, [08.12.2017].

4. Nie porownuj sie z innymi

Zawsze znajda si¢ ludzie, ktorzy sa lepsi od ciebie, bardziej utalentowani,
inteligentniejsi, odwazniejsi. Jesli twoja wiara we wtasng warto$¢ cierpi z powodu prob
doréwnania komus, powiniene$ zapomnie¢ o takiej osobie, nie mozna wszystkich ludzi
mierzy¢ ta sama miarg. By¢ moze nie osiggnales jeszcze mistrzostwa w interesujacej ci¢
dziedzinie, o ktorej marzyles, ale to nie znaczy, ze jeste$ kiepski w tym, co robisz.
Jestes madrzejszy, niz byteS wczoraj, lepszy, niz byle§ w zesztym tygodniu, bardziej
utalentowany, niz byte§ w zeszlym roku. Przede wszystkim jedyna osoba, do ktorej
powiniene$ si¢ porownywac, jeste$ ty sam, a twdj wilasny rozwdj to proces, ktory
bedziesz kontynuowal przez cate zycie, pamigtajac o tym, ze nigdy nie przestajesz si¢
rozwija¢, bedziesz mogt zobaczy¢ swoje mozliwosci jako bezustannie ewoluujgce

aspekty wiasnej osobowosci (Rozwo6j duchowy. Twoja droga do harmonii 1 szczescia
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(2017), Zielinski W. Dostepy pod adresem:
http://przewodnikduchowy.pl/a/podniesienie-poczucia-wlasnej-wartosci.php,

[08.12.2017]).

https://www.google.pl/search?q=nietpor%C3%B3wnuj+si%C4%99+z+innymi&client=firefox-b-
ab&dcr=0&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjrgZukqvnX AhXSyqQKHVSfDcEQ AUICigB&biw=1333&bih=512,
[08.12.2017].

5. Wzmacniaj swoje sily, rozwijaj umiejetnosci

Kiedy korzystasz ze swoich atutow, jednoczesnie wzmacniasz je, nabierajac
wprawy w wykonywaniu konkretnej czynnosci, stajesz si¢ bardziej pewny siebie, gdy
sytuacja wymusi na tobie dzialanie, wykonasz je che¢tniej i z mniejsza dawka stresu.
Sprébuj wyjs¢ na mowniceg, by przed kilkudziesigcioosobowym audytorium wyglosi¢
odczyt, jesli jest to twdj pierwszy raz, prawdopodobnie trema pozre ci¢ zywcem, jesli
natomiast robites to juz wiele razy, kolejny wykltad to dla ciebie sama przyjemnos¢. Ze
swoich osiggni¢¢ i umiejetnosci bedziesz dumny, a zatem twoja pewnos$¢ siebie bedzie
wigksza. Spedzaj czas na szlifowaniu swoich zdolno$ci, pracuj i ucz si¢ nowych
wyzwan, wzmacniaj swoja wewnetrzng site, a nigdy nie przestaniesz si¢ rozwijac
(Rozwdj duchowy. Twoja droga do harmonii i szczescia (2017), Zielinski W. Dostepy
pod adresem: http://przewodnikduchowy.pl/a/podniesienie-poczucia-wlasnej-

wartosci.php, [08.12.2017]).
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https://www.google.pl/search?client=firefox-b-ab&dcr=0&biw=1333 &bih=512 &tbm=isch&sa=1&ei=0vMpWuCZN-
ik6 ASarpHgBg&g=wzmacniaj+swoje+si%C5%82y+rozojaj+umiej%C4%99tno%C5%9Bci&og=wzmacniaj+swoje+si%C5%82y+r
o0zojaj+umiej%C4%99tn0%C5%9Bci&gs 1=psy-ab.3...39712.57152.0.57445.65.44.0.5.5.0.206.5013.0j36j2.38.0....0...1c.1.64.psy-
ab..25.10.752...0j0i30k1j0i5i30k 1j0i24k1.0.JsUsS4UZNhY, [08.12.2017].

6. Skoncentruj myvsli na swoich celach

Istnieje zasada zwana prawem przyciggania, mozna w skrocie przedstawi¢ w
nastepujacy sposob: wszelkie zdarzenia, w naszym zyciu, sa przyciaggane przez kazdego
z nas dzigki uczuciom i myslom. To, co sobie wyobrazimy, to pojawi si¢ w naszym
zyciu. Podobno kazdy dostaje to, na co zastuzyl, tak naprawde kazdy otrzymuje to, co
sam oddatl otoczeniu. Reasumujac, jezeli ,,wypuscisz” z umyshu wyrazne wyobrazenie
jakiego$ zdarzenia, ono na pewno begdzie miato miejsce (Rozwdj duchowy. Twoja droga
do harmonii 1 szczeScia (2017), Zielinski W. Dostepy pod adresem:
http://przewodnikduchowy.pl/a/podniesienie-poczucia-wlasnej-wartosci.php,

[08.12.2017]).
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https://www.google.pl/search?client=firefox-b-ab&dcr=0&biw=1333 &bih=512 &tbm=isch&sa=1&ei=0vMpWuCZN-
ik6 ASarpHgBg&q=skoncentruj+si%C4%99+na+swoich+celacg&og=skoncentruj+si%C4%99+na+swoich+celacg&gs l=psy-
ab.3...1818.11739.0.12422.56.32.0.8.8.0.185.3386.0j28.28.0....0...1¢c.1.64.psy-ab..23.17.1221...0j0i30k1j0i6 7k 1j0i24k1.0.6¢cBJ N-
_wy8, [08.12.2017].

7. Otaczaj sie pozvtywnie mys$lacymi ludzmi

Pozytywna energia w zyciu kazdej osoby, jest jak tadunek elektryczny,
rozprzestrzeniajacy si¢ od jednej osoby do drugiej. Tak samo jak mys$li przyciagaja
zdarzenia, tak przyjaciele i rodzina tworzg odpowiednie warunki do zaistnienia owych
zdarzen. Poza tym spedzanie czasu w towarzystwie osob pozytywnie nastawionych do
zycia, pod$wiadomie wymusi na tobie przystosowanie si¢, sam zaczniesz mysle¢
pozytywnie. Sprobuj natomiast zadawac si¢ z jakim$ pesymista, ani si¢ obejrzysz, a juz
zwieszasz nos na kwint¢ i zaczynasz watpi¢c we wszystko, a przede wszystkim
zaczynasz watpi¢ w siebie.

Tych kilka prostych czynnos$ci, pozwoli ci zwigkszy¢ poczucie wlasnej wartosci,
sa tatwe do praktykowania w codziennym Zzyciu, wigc nie powinny by¢ ucigzliwe.
Zacznij juz dzisiaj budowaé poczucie wlasnej wartosci i wysokg samooceng,
przeksztalcajac ja w fundament swojego charakteru, niech twoje zycie nigdy nie bedzie
juz takie samo (Rozwoj duchowy. Twoja droga do harmonii 1 szczgscia (2017),
Zielinski W. Dostepy pod adresem: http://przewodnikduchowy.pl/a/podniesienie-
poczucia-wlasnej-wartosci.php, [08.12.2017]).
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https://www.google.pl/search?q=otaczaj+sietpozytywnietmyslacymi+ludzmi&client=firefox-b

ab&dcr=0&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjDiN6Tqg nXAhUE2qQKHUC2Cz4Q AUICigB&biw=1333&bih=512
,[08.12.2017].

Podsumowanie

Dzisiaj, wiasnie tutaj i teraz, poczucie wartosci zalezy od Ciebie. Teraz mozesz
zmieni¢ obraz wilasnej osoby, podnies¢ jej warto$¢, poziom samooceny. Spisz list¢
sukcesow zyciowych, za sukces uznaj kazde osiagnigcie, do ktorego si¢ przyczynites 1
to ktorego sam dokonales, kazdy efekt twojego dziatania, z ktérego jestes zadowolony,
ktory ci sie¢ podoba, a jak o nim myslisz, to si¢ cieszysz, czy czujesz si¢ szczgsliwy.
Takze kazde twoje dziatanie lub jego efekt, z ktoérego sa dumni lub zadowoleni twoi
bliscy, znajomi, rodzina — prowadzi do twoich sukcesow. Wtedy, z pewnoscig
przekonasz sie, kiedy sporzadzisz taka liste ze masz sporo sukceséw na swoim koncie,
zobaczysz zapewne, ze nie jest dla ciebie bardzo istotna ich ilo$¢, tylko jakos¢. Moze
zobaczysz, ze masz mnostwo drobnych albo kilka, kilkanascie bardzo dla ciebie
istotnych, ,,mocnych", duzych sukceséw. Oto kilka przykladéw: pyszny obiad, udany
projekt, wyhaftowany bieznik, wlasnorgcznie zrobiony stol, szczesliwy syn, corka,
udana rozmowa z ukochang osoba, wysokie stanowisko w pracy, dobrze prosperujaca
wiasna firma. Te kilka krokow, zamiast celu drogi, to tez sukces. Ujmujac ogdlnie, jesli
planowate§ zbudowal trzypietrowy dom, a nie udato ci si¢ tego zrobi¢, ale
wybudowate$s jednopoziomowy, to tez jest twdj sukces, jesli planowale§ stworzyc
obrazy, czy teksty, ktore beda si¢ $wietnie sprzedawac i masz te dziela, ktore nie
sprzedaja si¢ $wietnie - to tez jest to twoj sukces. Kroki, ktore czynisz kazdego dnia,

praca, sily, ktore wkladasz w realizacje swoich zamierzen, wymagaja od ciebie
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ogromnego zaangazowania, energii, po§wiecenia czasu, itp. Wszystko to, pokazuje, ze
jestes w stanie zrobi¢ wiele i1 jesteS w tym dobry, jezeli spojrzysz na kroki, jakie
podejmujesz, zobaczysz z pewnos$cia, ze one tez sg twoimi sukcesami (Eason, 2008: s.
129-130).

Przygotuj sobie dos¢ duzy worek, torbe i znajdz dla niego miejsce, najlepiej
widoczne dla ciebie, np. na parapecie w pokoju, na regale, na szafce przy tozku.
Przygotuj tez duzo matych kartek, typu fiszki biurowe. UsigdZ wieczorem i na kartce
zapisz, co danego dnia zrobite$ dobrze, z czego jestes z siebie dumny. Ty decydujesz,
ile kartek danego dnia zapiszesz. Pytaj o to swoich bliskich, a na pewno co$ ci
podpowiedza, bo beda widzieli twoje sukcesy. Kazda kartke opatrz data z dnia, w
ktérym ja zapisujesz, zt6z i wrzu¢ do worka. Jutro zrob tak samo, pojutrze tez, rob tak
kazdego dnia. Po kilku, kilkunastu dniach zobaczysz, jakie rozmiary ma twoj worek.
Bedzie nie maty woreczek, tylko spory worek. W16z reke do $rodka, wytow kilka kartek
1 odczytaj je. Bedziesz czu¢ zadowolenie, rado$¢, moze niekiedy zdziwienie. Wrzucaj
do worka tyle kartek, ile chcesz, pamigtaj o tym, by przestrzega¢ zasady wypisywania
ich pod koniec dnia, najlepiej tuz przed tym, kiedy potozysz si¢ spac. Zagladaj do
worka, kiedy chcesz, tak czesto, jak tego potrzebujesz, a zagladaj szczegodlnie wtedy,
gdy masz gorszy nastrdj, gdy watpisz w siebie, kiedy jeste§ smutny, zty na siebie,
niezadowolony, tracisz poczucie swojej wartosci. Jednak pamietaj tez o tym, ze moze
bedziesz zobligowany do tego, by przygotowaé kolejny worek (Dyer, 2013: s. 260-262).

Znajdz swoje dokumenty potwierdzajace twoje osobiste sukcesy (dyplomy,
certyfikaty, zaswiadczenia itp.), materialne ich formy i1 opraw je, 0zdob 1 umie$¢ na
honorowych miejscach w twoim domu tak, aby byly widoczne, aby$ czesto, nawet
mimowolnie na nie spogladat. Niejako twoim dzietem jest jakas relacja z cztowiekiem:
przyjazn, szcze$liwe dziecko, kochajaca zona, kochajacy maz. Zapro$ ich do
doswiadczenia 1 popros$ ich o to, by stworzyli co$ dla ciebie na pamiatke tego, ze wasza
mito$¢, wasza przyjazn, wasze szczescie, to takze twdj sukces. Moze to by¢ laurka,
rzezba. Pozostaw wybdr tym osobom i czekaj na przyjemny efekt. Potem umie$¢ go w
widocznym miejscu, moze wi6z do pamigtnika, czy terminarza, umies¢ na pulpicie
komputera, czy na tapecie w telefonie komoérkowym. Albo jeszcze inaczej: wez ich
zdjecia 1 wtoz do portfela, badz postaw na kominku, na szafce lub w innym widocznym

1 ,,honorowym” miejscu (Dyer, 2014: s. 107-113).
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Popro$ bliska ci osobe, ktorej ufasz, osobe, ktora ci¢ juz troche zna, by
powiedziata ci, w czym - jej zdaniem - jeste$ dobry, jakie widzi sukcesy w twoim zyciu,
pozwol jej na poczatku je wymienia¢, dopiero potem, kiedy skonczy, zadaj ewentualnie
pytania, podyskutuj z nig na ten temat. Potem przyjdz do kolejnej osoby i popro$ ja o to
samo, powtorz to doswiadczenie z kilkoma réznymi osobami. Moze to by¢ partner,
przyjaciel, bardzo dobry kolega, kolezanka z pracy, twoj psychoterapeuta, twoj doradca
zyciowy, przewodnik duchowy, mistrz - osoby, z ktérymi pracujesz juz kilka miesiecy,
itp. A moze bedzie to twoj kierownik, szef. Zobacz, jak ci¢ widza inni, zobaczysz, ze w
wielu kwestiach si¢ nie roznicie. Przekonasz si¢, ze to co dla nich jest twoim sukcesem,
dla ciebie tez nim jest, a moze te sprawy, ktorych ty nie uznawale$ za sukces, a ktore
oni wlasnie uznaja, sa jednak twoimi sukcesami (Eason, 2008: s. 43-53).

Poczucie wtasnej wartosci ma podstawowe znaczenie dla funkcjonowania
cztowieka w §wiecie. Z badan wynika, Zze poczucie wartosci siebie jest uwarunkowane
wieloma czynnikami. Jednak ani zamozno$¢ rodziny, ani wyksztatcenie, ani status
spoteczny nie sa gwarancja wysokiej samooceny. Mozna posiada¢ miliony, a pod
powtoka bogactwa i wptywdéw moze kry¢ si¢ nieznos$na pustka i osamotnienie oraz
odwrotnie: mozna czu¢ si¢ w pelni wartoSciowa osoba, nie b¢dac w pelni bogata 1
znang. Czgsto nasze poczucie warto$ci decyduje o tym, jak postrzegamy innych i
otaczajacy nas $wiat, a przede wszystkim, jak postrzegamy siebie. Niskie poczucie
wartosci siebie powoduje frustracje, brak sit do dziatania, do wykonywania réznych
czynnosci, gdyz stale porownujemy si¢ z innymi 1 wcigz wydaje nam si¢, ze wcigz do
nich nie dorastamy. Jak budowaé poczucie wlasnej wartosci siebie, to pytanie, ktore
zadaje sobie kazdy, kto walczy z niskim poczuciem wartosci siebie. Jak budowaé
przede wszystkim wiar¢ w siebie, co ma na to wplyw. Dzieki wiedzy na temat
elementow samooceny, bedzie mozna samodzielnie budowaé wysokie poczucie wlasnej
warto$ci. Nagroda za ten wysitek bedzie wigksza satysfakcja z siebie 1 swojego zycia,
spokoj wewnetrzny, wigcej wolnego czasu i wigcej radosci z przezywania tego, co daje

kazdy dzien.
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