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Poczucie
wlasnej wartoSci
i jego wzrost

Jak zyska¢ poczucie wlasnej wartosci? Wyniki badani pokazuja wy-

raznie: jezeli chcesz mie¢ poczucie wiasnej wartosci, dobrze wy-

bierz sobie rodzicéw. Rodzice dzieci majacych poczucie wlasnej
wartosci zdaja si¢ sami je mie¢. Rodzice ci wykazuja postawe petng mitosci
wzgledem swoich dzieci, przejawiajg zainteresowanie Zyciem i przyjaciétmi
swych pociech, poswigcaja im czas i wspieraja je. Przypomina mi si¢ pewien
mezczyzna, ktory powiedziat kiedy$ do swego sasiada: ,Dlaczego poswigci-
les caly dzien na naprawianie tego roweru ze swoim synem, skoro w sklepie
rowerowym poradziliby sobie z tym w godzing¢?”. Sasiad odpart: , Poniewaz
wzmacniam swojego syna, a nie naprawiam rower”.

Rodzice dzieci majacych poczucie wlasnej wartosci maja wysokie standar-
dy i oczekiwania, lecz ich oczekiwania sa jasne, sensowne, konsekwentne
i towarzyszy im wsparcie i stowa zachety. Wprowadzanie dyscypliny oparte
jest na zasadach demokratycznych, co oznacza, ze szanuje si¢ zdanie i oso-
bowos$¢ dziecka, cho¢ to rodzice podejmuja ostateczne decyzje w waznych
sprawach.
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Krétko moéwigce, rodzice przekazuja dzieciom komunikaty, ktére w prak-
tyce mowia: ,Ufam ci, ale jednoczesnie zdaje sobie sprawe z tego, Ze nie je-
ste§ idealny. Mimo to kocham ci¢ i dlatego poswiece czas, aby toba pokie-
rowac, ustanowi¢ granice, zdyscyplinowac cie, i oczekuje, ze dasz z siebie
wszystko, poniewaz wierz¢ w ciebie i ceni¢ ci¢”. Komunikaty te r6znig si¢
znaczaco od nieufnosci wyrazanej przez rodzica autorytarnego czy tez od
braku troski rodzica nadmiernie pobtazliwego.

Niektorzy jednak nie maja takich rodzicéw, a mimo to maja poczucie wia-
snej wartosci. To prowadzi do najwazniejszego pytania: w jaki sposéb jednost-
ka buduje poczucie wlasnej wartosci, gdy nie ma takich opiekunéw? Wiek-
szo$¢ ludzi uwaza, ze ich warto$¢ zalezy od tego, czym si¢ zajmuja, od ich
umiejetnosci, cech charakteru, talentéw lub akceptacji ze strony innych. Raz
jeszcze stwierdzam, ze zaden z powyzszych czynnikéw nie stanowi dobrego
punktu wyjécia do budowy poczucia wlasnej wartosci. A zatem od czego
powinnismy zaczac? Na poczatek sprobujmy zrozumieé¢, czym tak napraw-
de jest poczucie wiasnej wartoSci.

Czym jest poczucie Wlasnej wartosci?

Zasadniczo poczucie wlasnej wartosci jest czyms$ stabilnym, lecz moze wa-
ha¢ si¢ nawet z dnia na dzien, zgodnie ze schematami myslowymi, na ktore
moga wplywacé takie czynniki, jak zdrowie fizyczne, zmiany chemiczne w or-
ganizmie, wyglad i relacje interpersonalne. To, iz poczucie wlasnej wartosci
moze podlega¢ wahaniom, jest powodem do optymizmu, poniewaz wskazuje,
Ze samoocena moze sie zmieniac.

Definicja poczucia wtasnej wartosci jest kluczowa dla naszej podrézy po-
znawczej. Poczucie wtasnej wartosci to realistyczna, pochlebna opinia o sobie
samym. To, iz jest ona realistyczna, oznacza, ze jest trafna i uczciwa. To, ze jest
pochlebna, oznacza pozytywne uczucia i sympati¢ wzgledem samego siebie.
Niektorzy méwia o wysokim i niskim poczuciu wlasnej wartosci, lecz to spra-
wia, ze poczucie wlasnej wartosci przypomina jak gdyby gre liczbowa, w kt6-
rej ma miejsce rywalizacja. Lepiej méwic¢ po prostu, ze ludzie majg poczucie
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wlasnej wartosci, gdy maja realistyczne i pochlebne zdanie na temat samych
siebie. Ponizszy rysunek wyjasnia znaczenie pojecia poczucia wlasnej warto-
Sci. Poczucie wiasnej wartosci znajduje si¢ doktadnie pomiedzy autodestrukeyj-
nym wstydem a autodestrukcyjng dumaq.

Autodestrukcyjny wstyd Poczucie wtasnej wartosci Autodestrukcyjna duma

Ludzie odczuwajacy autodestrukcyjng dumg usituja by¢ kim§ wiecej niz ludz-
mi. Sg aroganccy i narcystyczni, co znaczy, ze maja si¢ za osoby lepsze i waz-
niejsze od innych. Ich spojrzenie na innych jest wertykalne badZ poréwnawcze,
co oznacza, ze aby mogli by¢ na szczycie, inni musza by¢ ponizej. Autode-
strukcyjna duma czesto bierze si¢ z braku pewnodci siebie. Analizujac zycio-
rysy stynnych dyktatoréw, niejednokrotnie odkrywamy, ze w ich Zyciu zabra-
kio rodzicoéw, o jakich wczesniej wspominalismy.

Osoby odczuwajace autodestrukcyjny wstyd lub autodestrukcyjng pokore uwa-
zaja, ze sa mniej niz ludZmi. Innych ludzi postrzegaja wertykalnie, a siebie
samych jako ,ziemski pyl”. Maja nierealistyczne i niepochlebne zdanie na
swoj temat.

Z kolei osoby majace poczucie wlasnej wartosci uwazaja, ze nie sa ni mniej,
ni wigcej, tylko ludZmi. Mimo iz znaja swoje wady i niedoskonalosci, nadal
w glebi serca odczuwaja radosc¢ z tego, kim sa (Briggs 1977). Sa jak dobry
przyjaciel, ktéry doskonale ci¢ zna i lubi ci¢ bez wzgledu na wszystko, ponie-
waz dostrzega dobro, doskonatos¢ i potencjat, ktére wspolistniejg wraz z two-
imi niedoskonatosciami. Osoby majace poczucie wlasnej wartosci postrzegaja
innych jako réwnych sobie.

Pojecia zwiazane
z poczuciem wlasnej wartosci

Pojecie poczucia wlasnej wartosci cz¢sto jest pomijane, poniewaz zar6wno ono
samo, jak i zwigzane z nim pojecia moga by¢ w pewnym sensie mylace i zto-
zone. Sprobujmy zatem je usystematyzowac i wyjasnic.



44  JAK ZWIEKSZYC POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI? TRENING

Tozsamosé

Tozsamo$¢ odpowiada na pytanie: ,Kim jestem? Co okresla mnie i mo6j cha-
rakter?”. Tozsamos¢ zapewnia poczucie samego siebie i wlasnej indywidual-
nosci (np. tozsamos$¢ kobiety wynikajaca wyltacznie z roli, ktéra petni jako
zona; tozsamos$¢ paraplegika okreslona nie przez jego kalekie ciato, lecz rze-
czywiste lub wewnetrzne ja).

Doceniaé

Mysle¢ o czym§ dobrze, uznawac wartos¢ i cieszy¢ si¢; podchodzi¢ do czego$
z wdzigcznoscia; sprawiedliwie ocenia¢ jakos¢ lub wartos¢ kogos lub czegos.

Akceptowacd

Podchodzi¢ z zyczliwoscia i przyjemnoscia; aprobowac; wierzy¢; reagowaé
zyczliwie. Samoakceptacja polega na wierze w siebie i podchodzeniu do siebie
samego z zyczliwos$cig i przyjemnoscig. Kto§ moze przyznac si¢ przed sobag
do swoich stabosci, by¢ zdeterminowany, by je pokona¢, i nadal akceptowac
samego siebie. Dialog wewnetrzny takiej osoby moéglby brzmie¢ tak: , Przyznaje
si¢ do swoich wad. Kocham siebie, cho¢ niekoniecznie wszystkie swoje zacho-
wania. Gdy poprawi¢ swoje zachowanie, bede zadowolony z siebie i swojego
zachowania”.

Pewnos$¢ siebie

Zazwyczaj zwigzana jest z wiarag we wlasne umiej¢tnosci; wigze si¢ z kom-
petencjami i efektywnos$cig. W miare wzrostu kompetencji wzrasta pewnosc¢
siebie. W bardziej ogélnym i glebszym sensie pewnosc siebie jest wiara w siebie
jako osobg, co prowadzi do ogdlnego poczucia, ktére wyraza si¢ w stwier-
dzeniu: ,Moge tego dokonac”. Osoby pewne siebie moglyby powiedzie¢ same
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do siebie: ,Poniewaz kazdy moze zrobi¢ niemal wszystko — w zaleznosci od
czasu, praktyki, do§wiadczenia, §rodkow itp. — to dlaczego ja miatbym nie
moc? By¢ moze nie odnios¢ catkowitego lub natychmiastowego sukcesu, lecz
ogblny kierunek bedzie pozadany”. Wykazywanie si¢ umiejetnosciami jest
satysfakcjonujace, lecz stanowi konsekwencje pewnodci siebie, a nie sposéb
na jej zyskanie.

Kompetencje i pewnos¢ siebie s zwigzane z poczuciem wiasnej wartosci,
lecz nie sa przypadkowe. Jezeli uzaleznimy poczucie wartosci od umiejetnosci
i osiagnie¢, to w przypadku porazki stwierdzimy, ze nie ma zadnej wartoSci.

Duma

Angielski minister Charles Caleb Colton (1780 — 1832) napisal kiedys:
»2Duma czyni niektérych ludzi $miesznymi, lecz innych chroni przed byciem
takimi”. Istnieja dwa rodzaje dumy w odniesieniu do poczucia wlasnej war-
tosci: autodestrukcyjna i zdrowa.

Jak juz wcze$niej wspomniatem, duma autodestrukcyjna to postawa wyra-
zajaca si¢ w prze$wiadczeniu, Ze jest si¢ osobg lepsza, bardziej wartosciowa
lub wazniejsza od innych. Takie osoby postrzegaja same siebie jako bardziej
zdolne, bardziej samowystarczalne badz bardziej nieomylne, niz sa w rzeczy-
wistodci. Sposréd synoniméw autodestrukcyjnej dumy wymienmy: wynio-
stos¢, arogancje, zarozumialos¢, pretensjonalnos¢ (wynikajaca z préb impo-
nowania), pré6znos¢ (zwigzang z nadmiernym pragnieniem badz potrzebg bycia
podziwianym), narcyzm (tzn. samolubnos¢; poczucie wtasnej wspaniatosci;
sktonno$¢ do wykorzystywania innych). Autodestrukcyjna duma zazwyczaj
wynika z leku (jak w przypadku lgku przed byciem podatnym na zranienie)
i (lub) potrzeby obrony samego siebie.

Zdrowa duma jest realistycznym poczuciem wlasnej godnosci badZ wartosci;
szacunkiem do samego siebie; wdzigcznoscig oraz radoscia z wlasnych osia-
gnie¢, talentow, przydatnosci lub przynaleznosci (do rodziny, rasy itp.).
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Pokora

Takze w przypadku pokory mozemy moéwi¢ o dwoch postaciach: o pokorze
autodestrukcyjnej i zdrowej. Pokora autodestrukcyjna to skrajny brak szacunku
do samego siebie (wyrazajacy si¢ na przyklad w poczuciu bycia ,ziemskim
pytem”); tchorzliwa uleglos¢ oraz poczucie, ze zastuguje si¢ na pogarde.

Z drugiej strony zdrowa pokora wiaze si¢ z brakiem autodestrukcyjnej dumy;
uznaniem wlasnej niedoskonatodci i stabosci; Swiadomosci wtasnych ograni-
czen i ignorancji. Mozna si¢ jej nauczy¢. To rowniez swiadomos¢, ze wszyscy
maja taka samg warto$¢. Zdrowa pokora wigze si¢ rowniez z pokornym za-
chowaniem (w pozytywnym tego stowa znaczeniu), byciem tagodnym, cier-
pliwym i niepoddawaniem si¢ zbyt fatwo ztosci.

Zdrowa pokora i zdrowa duma wspélistniejg u osoby majacej poczucie
wlasnej wartosci. Pokora wynika stad, ze zdajemy sobie sprawe, jak wiele
jeszcze musimy si¢ nauczyc, duma — z poczucia godnoéci 1 wartoS$ci wlasci-
wej wszystkim innym istotom ludzkim.

Przytoczona ponizej zabawna historia (De Melo 1990) opowiada o czto-
wieku, ktéremu brakowalo zdrowej pokory:

Mistrz poradzit uczniowi: ,,Wyjdz na deszcz i unies rece w gore. To sprawi,
iz doznasz objawienia”.

Nastepnego dnia uczen zdat relacje mistrzowi. ,,Gdy postapilem zgodnie

z twoja rada, woda zaczeta splywac po mojej szyi” — zwierzyt sie. ,,Poczutem
si¢ jak ostatni gltupiec”.

»Jalk na pierwszy dzien to calkiem dobre objawienie” — odpart mistrz.
Samolubnos¢

Niektérzy mylnie stawiaja znak réwnosci pomi¢dzy samolubnoscig a poczu-
ciem wiasnej wartosci. A zatem uporzadkujmy fakty: celem poczucia wta-
snej wartosci jest wykroczenie poza ,ja”. SamoS§wiadomos¢ to bolesna sytu-
acja, ktora sprawia, ze kierujemy nasza Swiadomo$¢ do wewnatrz. Kojenie
bélu za pomoca miltosci pozwala nam skierowa¢ swoja Swiadomos¢ na ze-
wnatrz, co jednocze$nie pozwala nam kocha¢ innych i cieszy¢ si¢ zyciem.
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Osoba majaca poczucie wlasnej wartosci kocha z wyboru, majac pewne pod-
stawy (w przeciwienistwie, powiedzmy, do osoby wspétuzaleznionej, ktéra nie
ma ani poczucia wlasnej wartosci, ani wyboru). Dlatego budowanie poczucia
wlasnej wartosci powinno stanowi¢ podstawe naszych wysitkow.

Analiza kosztow i korzySci

Niektorzy ludzie nie buduja poczucia wiasnej wartosci, poniewaz nie wiedza,
jak tego dokona¢. Inni, cho¢ trudno w to uwierzy¢, powstrzymuja si¢ przed
jego wzmacnianiem, poniewaz z braku akceptacji samego siebie ptyna pew-
ne korzysci. Zanim zainwestujemy czas w budowanie poczucia wiasnej war-
tosci, zrébmy co$, co zrobitby dobry menedzer przed przystapieniem do reali-
zacji nowego planu: dokonajmy analizy kosztéw i korzysci. Najpierw wypisz
wszystkie korzysci wynikajace z braku akceptaciji samego siebie, jakie tylko
przychodza Ci do glowy. Nastepnie wypisz wszystkie wady. Ponizej kilka przy-
ktadow i miejsce na Twoja liste.

Przyklady zalet braku akceptacji samego siebie

Brak ryzyka. Nie mam Zzadnych oczekiwan wzgledem siebie
i innych. Moge ulec lenistwu i nisko stawia¢ sobie poprzeczke.
Rzadko bede rozczarowywat siebie i innych.

Swiat jest przewidywalny. Rozumiem, gdy ludzie mnie nie
akceptuja, poniewaz sam siebie nie akceptuj¢. Rozumiem to,
ze nawet nie podejmujg prob zaakceptowania mnie.

Czasami wzbudzam lito$¢ i skupiam na sobie uwage, a przynajmniej
na poczatku.

Brak akceptacji samego siebie jest w mojej rodzinie norma.
Gdy powielam ten schemat, czuje, ze do niej pasuje.
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Brak akceptacji samego siebie chroni mnie przed rozwojem
autodestrukcyjnej dumy.

Usprawiedliwia méj niedbaty ubiér i kiepska higien¢ osobista.

Przyktady wad braku akceptacji samego siebie

Jest to bardzo bolesne uczucie.
Zycie nie sprawia zadnej radosci.
Prowadzi do objawéw psychosomatycznych i choréb.

Stwarza bledne kolo: poniewaz mam zlg opini¢ na swdj temat,
nie staram si¢. W zwiazku z tym inni Zle mnie traktuja.
Odczytuja méj pesymizm i apati¢ jako przejawy niekompetencji.
Ich stosunek do mnie potwierdza moje kiepskie zdanie o sobie.

Wady i zalety braku akceptacji samego siebie
wedtug Ciebie

ZA/ZALETY PrzECIW/WADY

(Zaleta braku akceptacji samego siebie jest...) (Wada braku akceptacji samego siebie jest...)
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Korzysci ptynace z emocjonalnej zmiany

Analiza ta kaze zadac¢ sobie pewne wazne pytania. Podstawowe pytanie brzmi
oczywiscie : Jakiej natury jest cena, ktéra ptace w wyniku braku akceptacji
samego siebie: emocjonalnej, fizycznej czy spotecznej? Pozostale pytania
brzmig tak: Czy istnieje sposéb na zbudowanie poczucia wtasnej wartosci
i jednoczesne spelnienie moich potrzeb zwigzanych z uwagg innych, ich po-
mocg, poczuciem bezpieczenstwa itp.? Czy jestem sklonny utraci¢ cz¢$¢ ko-
rzy$ci wynikajacych z braku akceptacji samego siebie, aby zyska¢ korzysci
plynace z poczucia wtasnej wartosdci? Postep zaczyna sig, gdy decydujemy si¢
oszacowac koszt rozwoju i zaplacic jego ceng.

Niektérym osobom pomaga zbadanie sytuacji przed rozpoczeciem wpro-
wadzania zmian. Sprébuj odpowiedzie¢ na nast¢pujace pytanie: Jakie ko-
rzysci bede czerpal z tego, ze bede mial realistyczng i pochlebng opini¢ o sobie
samym?

Oto kilka przyktadowych odpowiedzi:
Bede mniej podatny na perswazje.
W mniejszym stopniu bede kierowat si¢ lgkiem.
Rados¢ i osobista satysfakcja beda mnie bardziej motywowatly.
Bede szczesliwszy.
Czegsciej bede podejmowal préby i ryzyko.

Bede z wigkszym spokojem podchodzit do swoich niedoskonatosci
i jednoczesnie bede bardziej chetny do pracy nad nimi.

Bede szczesliwszy w zwiazkach i mniej sklonny do trzymania si¢
partnerow, ktérzy na to nie zastuguja.

Zyskam wigksza fatwos¢ w wyrazaniu uczud.

Stane si¢ mniej samolubny, a moja postawa nie bedzie juz tak
bardzo obronna.
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Nie bede juz tak bardzo watpil w samego siebie i w podejmowane
przeze mnie dziatania, gdy co$ péjdzie nie po mojej mysli.

Bede si¢ mniej martwil.

Inni beda mnie bardziej szanowac i lepiej traktowac.

Inni beda mnie uwazali za osobe bardziej atrakcyjna.

Bede bardziej cieszyl si¢ zyciem.

Bede podejmowat lepsze, bardziej obiektywne decyzje.

Bede czul, ze ludzie lubig mnie takiego, jakim jestem, a nie jakas

udawang osobeg, ktora chcialbym by¢.

Ponizej zapisz swoje odpowiedzi:
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Jak budowac¢
poczucie wlasnej wartoSci
Aby zmieni¢ poczucie wlasnej wartosci, najpierw trzeba zrozumie¢ czynniki,

na ktoérych si¢ opiera. Do czynnikéw tych naleza: bezwarunkowa wartos¢
osoby ludzkiej, milo$¢ i wzrastanie.

Podstawy poczucia wiasnej wartosci

Poczucie wtasnej
wartosci

3.Wzrastanie

1. Bezwarunkowa wartos¢ 2. Mitos¢

Wszystkie trzy czynniki sg kluczowe dla budowania poczucia wlasnej war-
todci, jednak istotna jest takze ich kolejnos¢. Poczucie wiasnej wartosci opiera
si¢ najpierw na wartosci, nast¢gpnie na mitosci, a potem na wzrastaniu. , Wzra-
stanie” (lub ,stawanie si¢ kwiatem”) odnosi si¢ do poruszania si¢ w pozada-
nym kierunku. Wielu ludzi doznaje frustracji, poniewaz starajg si¢ rozpoczac
caly proces od wzrostu, zaniedbujac dwa pierwsze wazne czynniki: bezwa-
runkowg warto$¢ i mitos¢. Bez pewnych podstaw poczucie wlasnej wartosci
runie. Procesu tego nie da si¢ skrocic.

W dalszej czesci ksigzki mowa kolejno o nabywaniu umiejetnosci po-
trzebnych do opanowania kazdego z kluczowych czynnikéw, od ktérych
zalezy budowa zdrowego poczucia wiasnej wartosci: w sekcji zatytutowanej
,Czynnik 1”, nalezacej do czesci I, koncentruje¢ si¢ na bezwarunkowej warto-
Sci osoby ludzkiej, w sekcji zatytutowanej ,,Czynnik II” odnosze si¢ do pojecia
milosci, a w sekeji zatytutowanej ,,Czynnik III” poruszam temat wzrastania.





