Jak wzmocni¢ pewnos¢ siebie

[lu z nas moze powiedzie¢: ,,Znam siebie, lubi¢ i ceni¢. Wiem, co potrafi¢, a czego nie. |
zadne niepowodzenie ani czyje$ krzywe spojrzenie nie zatamie mnie”. Jak zyskac taka
pewnos¢ siebie?

Czesto skupiamy si¢ na swoich stabych stronach i nieprzyjemnych emocjach, takich jak
lek, poczucie winy czy krzywdy. Nie doceniamy mocnych stron, nie dostrzegamy
przyjemnych stanéw, jak rado$¢ czy zadowolenie z siebie. Dlaczego?

Paradoksalnie o trudnych emocjach tatwiej si¢ rozmawia. Po pierwsze dlatego, ze sa
intensywnie przezywane; po drugie — bo sg zwigzane z innymi ludzmi, dlatego silniej
wybrzmiewaja. Natomiast zadowolenie z siebie musimy przedyskutowaé sami ze soba,
rozpoznac je w sobie.

»Najwspanialsza rzecz na Swiecie to wiedzie¢, jak naleze¢ do siebie” — pisal Monteskiusz.
Poczucie zadowolenia z siebie wydaje si¢ czyms subtelniejszym niz rados$¢ czy szczeScie.
W jakims$ sensie chodzi o pewno$¢ siebie, ale nie taka, ktora kojarzy si¢ z bunczucznoscia,
sktonnos$cig do ryzyka czy pycha, lecz polegajacg na tym, ze mam spdjng — CO nie znaczy
niezmienialng — wiedz¢ na swoj temat i mogg jej zaufa¢. Mam jasnos¢, co lubig, a czego nie.
Wiem, z jakimi ludZmi jest mi po drodze, z jakimi niekoniecznie. Z jakich stanow
emocjonalnych wyjde szybko, a jakie przycisng mnie do ziemi. Znam swoje potrzeby i
rozumiem siebie.

I z tego plynie rados¢?

Raczej spokoj. Oczywiscie okazjonalnie mozemy czu¢ rados¢, gdy co$ nam si¢ uda. Na
przyktad wtozyliscie duzo wysitku w popraweg ocen, wiele razy si¢ potykaliscie, wreszcie
poprawilicie oceny. Pojawia si¢ uczucie dumy albo satysfakcji, potem znika. Natomiast
pewnos¢ siebie wynikajaca z rozeznania w sobie trwa niezaleznie od tego, co nam si¢
przydarza. OczywiScie czasem nastrdj nam chwilowo spada 1 samoocena tez, bo co$ Zle
zrobiliSmy, co$ si¢ nie udato. Zwykle jednak zadowolenie z siebie jest takim stabilizatorem,
dzigki ktoremu mozemy wréci¢ do rownowagi.

Czasem tapniecia trwajq dluzej. Cos nas przywali i juz nie potrafimy dobrze o sobie
mysle¢.

Osoby, ktore majg ugruntowang pewnos¢ siebie, sprawniej z takich ,,dotkéw” wychodza. I nie
naruszaja ich one tak bardzo. Maja swiadomos¢, ze przezywaja cos trudnego, na przyktad
strate, rozstanie albo chorobe¢ — 1 daja sobie do tego prawo. Nie kwestionuja: ,,Czy ja
powinnam czu¢ w tej sytuacji smutek, bezradnos¢, wscieklosé, zazdros¢? 1 jak dtugo?”,
,»Moze jestem nadwrazliwa? Wszyscy si¢ juz uspokoili, a ja wcigz o tym mysle?”; ,,A moze
jestem nieczuta, skoro przezywam to stabiej niz inni?”. Opierajg si¢ na dobrej znajomosci
siebie: ,,Juz kiedy$ przezywatam taka sytuacje. Wiem, jak wtedy reaguje, czego mi trzeba”
albo: ,,Dzisiaj przezywam to inaczej niz kiedys, bo jestem juz inng osobga, bardziej
zrOwnowazong, dojrzaty”. Nowa sytuacja staje si¢ dla nich zrodtem informacji, takze o sobie.

Jak zadowolenie z siebie ma si¢ do poczucia wlasnej wartosci?
To drugi, obok pewnosci siebie, klucz do samozadowolenia. Problem w tym, ze stat si¢ trochg
wytrychem, i czgsto stuzy do otwierania niewtasciwych drzwi. Wszyscy odmieniajg poczucie



wlasnej warto$ci przez przypadki, ale nie bardzo wiadomo, czym ono tak naprawdg jest.
Powiedzmy, ze kto§ zwleka ze zrobieniem prawa jazdy. Wie, ze go potrzebuje, rodzic ,,suszy”
mu gltowe, by je zrobil, a on wcigz to odktada.

Pytanie, dlaczego?

Moze nie ma ochoty, a moze po prostu boi si¢, bo juz kilka razy oblal egzamin. Obwinia si¢
za to, czyni sobie wyrzuty, w koncu dochodzi do wniosku: ,,Jestem beznadziejny, nawet
prawa jazdy nie mogg¢ zrobic”.

Ale to niewiele ma wspolnego z niskim poczuciem wlasnej wartosci...

Niewiele, moze chodzi¢ raczej o system egzaminacyjny i lek przed kolejng porazka.

A potem si¢ okazuje, ze nie w tym rzecz. Poczucie wilasnej warto$ci bowiem to pewnos¢, co
potrafi¢, czego nie, jakie mam zasoby i atuty, a zarazem zgoda na to, czego mi brak.

Wydaje si¢, ze cze¢sto blisko nam do zadowolenia z siebie, ale go sobie odmawiamy. Sami
siebie sabotujemy. Dlaczego?

Z jednej strony wynika to z wychowania, z drugiej za$ — z kultury. W naszym kregu
kulturowym tatwiej jest narzekaé, utyskiwac i wyliczaé¢ porazki, niz okazywa¢ zadowolenie z
siebie i swego zycia. Budzimy wtedy podejrzenia. Co innego, gdy kto$ inny mowi: ,,Jestes
super! Zrobites to! Jestem z ciebie dumny!”. Sobie nie dajemy prawa, by dobrze si¢ oceni¢.
Od razu rodza si¢ watpliwosci: ,,Skad to wiem? Moze to nic trudnego? Ktos inny by to zrobit
lepiej, szybciej?”. Od dziecka jesteSmy uczeni, ze to inni sg od oceniania nas — naszych
kompetencji, umiejetnosci 1 tego, ile jesteSmy warci.

Moéwienie o sobie dobrze odbierane jest jak przechwalki...

A otoczenie stara si¢ jak najszybciej je uciaé, by dziecku ,,w glowie si¢ nie przewrocito”. Te
wszystkie rodzicielskie komentarze: ,,Wygrates mecz, ale z matematyki jeste$ staby”, ,,Co tak
przed lustrem wystajesz? Lepiej sprzatnij batagan w pokoju!”, ,,Nie wychylaj si¢. Sami ci¢
znajda”.

Jak wzmacnia¢ poczucie wlasnej wartosci?

Mysl 1 mow o sobie dobrze, ale wlasciwie dobieraj stowa. ...
Zidentyfikuj to, w czym jeste$ dobry/dobra. ...

Naucz si¢ przyjmowac komplementy. ...

Przestan si¢ krytykowac. ...

Przypominaj sobie, ile jeste$ naprawd¢ wart/warta.

orwdPE

Zrodto: Charaktery, A. Iwaszkiewicz
Opracowata: Justyna Kucinska



