KUDLTURA

LA ZAMEKNIETYMI DRZWIAMI

¥ ODSHLONA 18 €

Moje poGzacie
wartosci

ART 1
Odkryj sposoby dzialaria

‘ pJu , j'
ro i e i FUNDACIA AKTYWNI RAZEM
KU JEDNOSC)

inansowany ze srodkow Fundacji PZU




~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

Poczucie wlasnej wartosci

Dr N. Branden definiuje poczucie wtasnej wartosci jako ,sktonnos¢ do doswiadczania siebie, jako
osoby kompetentnej w zakresie stawiania czota wyzwaniom przynoszonym przez zycie, a takze
zastugujacej na szczescie”. Rozwijajac powyzsza teorie warto roztozy¢ jg na poszczegolne
czynniki, czego w dzisiejszym materiale dokonamy.

Sktonnos¢ do doswiadczania siebie. Co to znaczy doswiadczac siebie? Kazdego dnia, kiedy
wychodzimy poza strefe komfortu mozemy doswiadczy¢ pewnych sytuacji, zdarzen,
doswiadczen. Poruszamy sie po pewnych etapach zycia. Majac 20 lat nie miatam pojecia z czym
wigze sie wychowanie dziecka. W wieku 24 lat, pojawita sie upragniona céreczka. Nie wiedziatam
jak by¢ wzorowag matka, wielu rzeczy nie znatam, nie wiedziatam. Wielu uczytam sie od mamy,
ciotek i kolezanek. Kazdego dnia rostam z corka i doswiadczatam siebie. Kazdego dnia
stawiatam czota roznym wyzwaniom.1 tak jest po dzis dzien, poniewaz dojrzewam razem z juz
nastoletnig corka. Dzien po dniu, doswiadczam roznych sytuacji i zdarzen. Czy jestem na nie
gotowa? Nie zawsze. Czy jestem osobg kompetentng? Nie zdawatam testu ani egzaminu na
bycie mama, bycie zona. Ale czytajac ze zrozumieniem stwierdzenie , jako osoby kompetentnej
w zakresie stawiania czota wyzwaniom przynoszonym przez Zzycie’ uwazam, ze
kompetentna jestem, poniewaz kazdego dnia stawiam czota roznym wyzwaniom i jesli dzisiaj
czegos$ nie umiem, po kilku dniach obcowania z dang sytuacja, ucze sie jej na pamiec lub po
prostu do niej przywykam. Wniosek z tego taki, ze przez cate zycie sie uczymy, zdobywamy rézne
doswiadczenia i dzieki temu podnosimy nasze kompetencje.

Zastanow sie i odpowiedz.

Codla mnie znaczy poczucie wiasnej wartosci?

Jakie powinnam mie¢ kompetencje, aby méc powiedzie¢ o sobie, ze mam zdrowe poczucie
wartosci?

Celowo nie pisze o wysokim, czy negatywnym poczuciu wtasnej wartosci, tylko zdrowym a na
koncu odniose sie do tego stwierdzenia.
Jakie stawiam kazdego dnia wyzwania?
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W jaki sposdb doswiadczam siebie kazdego dnia?

Jesli odpowiedziate$/as na powyzsze pytania na pewno zauwazytes, ze nie ma dnia, zebys
czegos nie robit. Warto i temu momentowi przyjrzec sie z bliska. Wiec lecimy dalej z pytaniami.
Zastanow sie i odpowiedz.

Codzisiaj zrobites?

Jesli ugotowates obiad, z ktorego skorzysta cata rodzina, uwazam, ze masz powod do tego, by
by¢ sobie wdziecznym i czu¢ sie radosnym. Jesli posprzatates caty dom, jesli wyprasowatas
mezowi sterte koszul, jesli kupites zonie kwiatka, jesli zrobites zakupy i przyniostes je do domu,
jesli pomogtas dziecku w lekcjach, jesli powiedziates zonie, ze jg kochasz, jesli przytulitas dzisiaj
dziecko, podziekowatas mezowi, itd. To naprawde masz powdd by odczuwac rados¢ i byc
szczesliwym. Te wszystkie czynnosci sa drobnymi rzeczami, ktore z pozoru moga wydawac sie
niewidoczne i niedoceniane, ale kiedy zostang zauwazone i pochwalone, wzrasta chec do ich
wzmozonego praktykowania. Nawet jesli nie ustyszysz stowa dziekuje od partnera czy dziecka,
ale sam/a sobie podziekujesz, zaczniesz doswiadczac siebie i Twoje poczucie wartosci bedzie
wzrastac. Bedziesz miat ochote robi¢ wiecej i wiecej, poniewaz, gdy docenisz mate rzeczy
samoczynnie Twoj organizm podpowie, ze chce skosztowac wiekszych. Jesli matych nie
dostrzezesz, nie uznasz, ze takze zastugujesz na szczescie. Bedziesz miat sktonnosci do tego, by
narzeka¢, uzala¢ sie nad sobg, itd. Taka postawa bedzie destrukcyjnie na Ciebie wptywata
i zanizata poczucie wtasnej wartosci. W skrajnej sytuacji uznasz, ze jestes osobg niekompetentna,
poniewaz, jezeli nie ustyszatas ,dziekuje za pyszny obiad”, to moze ,im nie smakowat'.
Najdrobniejszy szczegot, brak stowa dziekuje, brak pochwaty, brak rozmowy bardzo mocno
wptywa na nasze poczucie wtasnej wartosci, ale w druga strone — niestety tak ciezko jest dostrzec
samemu najdrobniejszy element jako cos, co daje powod do radosci, do docenienia siebie
i podnoszenia swoich kompetencjii poczucia wartosci.

Zachecam Cie do pewnego eksperymentu.

Narysuj na kartce papieru prostg linie, przecinajaca kartke na pét (wedtug ponizszego wzoru).
W gornej czesci kartki napisz — zamykam za sobg przesztos¢ (przekresl napis). W dolnej czesci —
otwieram sie na nowe wyzwania.
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RZESZ+0OSC

OTWIERAM SIE NA NOWE WYZWANIA

W dolnej czesci kartki, zapisz ponizsze stowa.

.Obiecuje od dzisiaj przygladac sie sobie i temu, co robie. Zaczne obserwowac, jakie osiggam
rezultaty. Bede zapisywac w specjalnie przygotowanym zeszycie swoje doswiadczenia. Decyduje
sie przestac narzekac i uzala¢ nad sobg, obwiniac¢ dzieci i wspotmatzonka, za to, ze nie dajg mi
tego, czego od nich oczekuje. Decyduje sie zacza¢ doceniac siebie, wspdtmatzonka i dzieci za
wykonywanie najdrobniejszych rzeczy".

Zastanow sie napisz.

Jak powyzsze ¢wiczenie wptynie na moje zycie? Jakie moze przynies¢ zmiany (pod katem uczuc,
emocji, mysli, doswiadczen).

Na koniec odpowiedz na pytanie.
Po czym rozpoznam, ze mam zdrowe poczucie wtasnej wartosci?

Kilka stow wyjasnienia o zdrowym poczuciu wtasnej wartosci. Na pewno znane jest Ci
stwierdzenie ,wysokie i niskie poczucie wtasnej wartosci” ale o zdrowym mogtes/as nawet nie
styszeC. Wysokie moze oznacza¢, ze mierzysz wysoko, ze chcesz by¢ ponad co$ lub kogos
(patrzcie na mnie, jestem od was lepszy). Moze oznacza(, ze robisz cos na pokaz, lub po to, by
by¢ zauwazonym. Niskie sprowadza do poziomu bycia ofiara, ,nikt mnie nie docenia”. Natomiast
zdrowe oznacza, ze ja jestem ok i cata moja rodzina jest ok. Jezeli nie majg ochoty podziekowac
mi za pyszny obiad, to nie oznacza, ze on im nie smakuje, tylko, ze moze nie potrafig
podziekowac albo traktuja ten czyn jako norme. Dlatego bedac w zdrowym poczuciu wartosci
nie ocenisz ani siebie zle (nie skrytykujesz) ani domownikoéw (niewdzieczni, nie zastuguja na
mnie). Bedziesz miat powdd do tego, aby czuc sie radosnym, ze zrobites cos nie tylko dla siebie
aleiinni dzieki Twojemu wysitkowi skorzystali. Zdrowe poczucie wartosci zacheci Cie do zadania
pytania ,smakowat wam obiad? Mito by mi byto, gdybym ustyszat/a stowo dziekuje.” Zdrowe
poczucie wartosci poprowadzi Cie w kierunku stow zachecajacych do budowania relacji
zrodzing i mozesz powiedziec¢ ,lubie dla was gotowac, bo jestescie dla mnie wazni”.
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Zakoncze stowami, ze zdrowe poczucie wartosci jest balansem pomiedzy wysokim a niskim
poczuciem witasnej wartosci. Nie prowadzi Cie ani do destrukcyjnego potepiania sie ani do
bezkrytycznego samouwielbienia. Prowadzi Cie do poznania siebie samego, nabrania zaufania
i szacunku do tej osoby, jaka naprawde jestes, bez zbednej skromnosci i bez przesadnego
bezkrytycyzmu. Wzmacnia szacunek do siebie i innych ludzi.

Doswiadczaj siebie kazdego dnia, doceniaj siebie i bliskich.

Jeslibedziesz miat z czyms problemy, zapraszam do kontaktu z nami.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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