Kilka sposobow na poprawe wlasnej samooceny

Wszyscy wiemy, ze przyjemnie jest czué si¢ pewnym siebie, ale w rzeczywistosci
odczuwanie tego stanu moze okaza¢ si¢ zaskakujaco trudne. Psycholog Guy Winch wyjasnia
dlaczego — i opisuje jak w prosty i inteligentny sposob mozemy si¢ “dowartosciowac”.
Nie od dzi$§ wiadomo, ze gdy nasza samoocena jest wyzsza, to czujemy si¢ lepiej sami
ze soba, ale stajemy si¢ réwniez bardziej odporni na niepowodzenia. Badania skanow mézgu
wykazaty, ze kiedy nasza samoocena jest wyzsza, odbieramy krzywdy emocjonalne — takie
jak odrzucenie i porazki — jako mniej bolesne i szybciej si¢ z nich otrzagsamy. Kiedy nasza
samoocena jest wyzsza, jesteS§my rowniez mniej podatni na lek. Bedac pod wpltywem stresu
uwalniamy do krwiobiegu mniej kortyzolu, a ten juz uwolniony krocej utrzymuje si¢
W naszym organizmie.

Ale tak jak wspaniale jest mie¢ wyzsza samooceng, tak jej poprawa okazuje si¢ nie
by¢ tatwym zadaniem.

Przede wszystkim nasza samoocena jest niestabilna — moze si¢ zmienia¢ codziennie,
a nawet szybciej. Sprawe jeszcze bardziej komplikuje fakt, ze obejmuje ona zar6wno nasza
cato$ciowa ocen¢ samego siebie, ale takze to co mys$limy o sobie w konkretnych dziedzinach
naszego zycia (na przyktad, jako uczen, corka/ syn, sportowiec, itd.). Im bardziej znaczaca
jest okreslona domena samooceny, tym wiekszy wpltyw ma na naszg globalng samooceng.
Jesli kto§ skrzywi si¢ spozywajac przygotowang przez nas potrawe, zdecydowanie bardziej
ucierpi na tym samoocena szefa kuchni niz kogos, dla kogo gotowanie nie jest znaczacym
elementem jego tozsamosci.

I wreszcie — posiadanie wysokiej samooceny jest dobre, ale przy zachowaniu umiaru.
Bardzo wysoka samoocena (na przyktad u osob narcystycznych) jest czesto dos¢ krucha.
Ludzie ci przez wigkszo$¢ czasu moga czu¢ si¢ Swietnie same ze soba, ale rowniez wydaja si¢
by¢ bardzo podatne na krytyke oraz negatywne opinie, co moze wptywac na zahamowanie ich
psychicznego samorozwoju.

Poprawa naszej samooceny jest jak najbardziej mozliwa, ale tylko jesli zrobimy to we
wlasciwy sposob. Oto pig¢ sposobow, aby podbudowa¢é swoja samoocene, gdy jest niska:

1. Poprawnie uzywaj pozytywnych afirmacji.

Pozytywne deklaracje takie jak “Odnios¢ wielki sukces!” sa bardzo popularne, ale
majg jedng wad¢ — u ludzi z niskim poczuciem warto$ci czesto wywotuja gorsze
samopoczucie. Dlaczego? Bo kiedy nasza samoocena jest niska, takie o$wiadczenia sg
po prostu zbyt sprzeczne z naszymi dotychczasowymi przekonaniami. Paradoksalnie,
pozytywne afirmacje dziataja na jedng podgrupg osob — tych, ktorych samoocena jest
juz wysoka. Aby afirmacje dziataty, gdy samoocena jest stabsza, trzeba je dostosowac,
aby byly bardziej wiarygodne. Na przyktad, zamien zdanie ,,Odnios¢ wielki sukces!”
na ,,Bede tak wytrwaly, az mi sie uda!”

2. Okresl swoje kompetencje i rozwijaj je.
Czym jest samoocena? Powstaje ona z naszych realnych umiejetno$ci i osiggnie¢ w istotnych

dla nas dziedzinach zycia. Je$li uwazasz, ze jeste$ dobrym kucharzem — urzadzaj wiecej
kolacji dla przyjaciot. Jesli jestes dobrym biegaczem — zapisz si¢ na maraton i trenuj do niego.



W skrocie — zdefiniuj swoje podstawowe umiejetnosci i znajdz mozliwosci 1 sytuacje, ktore je
uwydatnig.

3. Naucz si¢ przyjmowacé komplementy.

Jednym z najtrudniejszych aspektow poprawy samooceny jest to, ze kiedy zle o sobie
myslimy, to jestesmy tez odporni na komplementy, mimo ze wlasnie wtedy najbardziej ich
potrzebujemy. Tak wigc ustaw sobie za cel tolerowanie otrzymywanych komplementow,
nawet jesli sprawiaja, ze czujesz si¢ niezrgcznie (a zwykle tak wlasnie jest). Najlepszym
sposobem na uniknig¢cie odruchowej reakcji odrzucenia komplementu jest przygotowanie
prostego zestawu odpowiedzi 1 wycwiczenie umiejetnosci ich automatycznego
wykorzystywania, gdy kto§ wyraza pochlebng opini¢ na Twdj temat (na przyktad, ,,Dziekuje”
lub ,,Jak mito z twojej strony, ze tak uwazasz). Z czasem impuls zaprzeczania i odrzucania
komplementdéw ustapi — co bedzie rowniez mitg wskazoéwka, ze twoja samoocena jest coraz
silniejsza.

4. Wyeliminuj samokrytyke i wprowadz empati¢ wobec samego siebie.

Niestety, kiedy nasza samoocena jest niska, mozemy ja dodatkowo ostabi¢ bedac
samokrytycznym. Poniewaz naszym celem jest wzmocnienie wilasnej samooceny, musimy
zastapi¢ samokrytyke (zwykle catkowicie bezuzyteczng, nawet jesli wydaje sie przekonujaca)
na wspotczucie wobec samego siebie. Wigc kiedy odzywa si¢ Twdj wewngtrzny monolog
samokrytycyzmu, zadaj sobie pytanie, co by$ powiedzial swojemu przyjacielowi, gdyby to on
znajdowal si¢ tej samej sytuacji (mamy tendencj¢ by¢ o wiele bardziej wspotczujacy dla
znajomych niz jesteSmy dla siebie) i skieruj te komentarze wobec samego siebie. Takie
dzialanie pozwoli Ci wunikng¢ dalszego zanizania Twojej samooceny krytycznymi
przemysleniami, a w zamian za to pomaga ja budowac.

5. Potwierdz swoje prawdziwe wartoSci.

Ponizsze ¢wiczenie pomoze Ci podnies¢ swojg samoocen¢ po przedluzonym spadku:
sporzadz liste cech, ktore masz i ktore majg znaczenie w konkretnym konteks$cie. Na przyktad,
jesli zostate$ odrzucony przez osobe, z ktorg umowites si¢ na randke, niech bedzie to lista
cech, ktore sprawiaja, ze stanowisz dobra parti¢ (np. jestes wierny i umiesz okazywac emocje).
Jesli nie udato Ci si¢ uzyska¢ oczekiwanej oceny z jakiego$§ przedmiotu, stworz liste cech,
ktére sprawiaja, ze jeste§ dobrym uczniem (jestes obowigzkowy, wywiazujesz si¢ z prac w
terminie, itp...). Nastepnie wybierz jedng z pozycji na liscie i napisz krotki esej (w jednym
lub dwoéch akapitach), dlaczego wlasnie ta cecha jest cenna i moze by¢ doceniona przez
innych ludzi w przysztosci. Wykonuj to ¢wiczenie codziennie przez tydzien lub gdy
potrzebne jest dowartosciowanie Twojej samooceny.

I zapamigtaj — poprawa samooceny wymaga pracy, poniewaz wiaze si¢ rozwojem i
utrzymaniem zdrowszych nawykow emocjonalnych. Ale ten wysitek zwroci si¢ z nawigzka!
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