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Oto ? filaréw mitosei do siebie (celf-love)

1. Samodwiadomod (ang. celf-awarenece) - zdolno$é rozpoznania, kim jeste$, jak
wptywasz na Swiat i jak §wiat wptywa na ciebie.

2. Eksploracja samego siebie (ang. celf-exploration) - odwaga do zdobywania wiedzy
o sobie i o gtosach, ktore cie tworza.

3. Troska o ciebie (ang. celf-care) - wysitek podjety, by zadba¢ o twoja kondycje psy-
chiczna i fizyczna.

q. Poczuc/e wlacnej wartodei [m«g celf-ecteem) - wynik tego, jak postrzegasz siebie.

5. 2 yezliwode do samego siebie (ang. celf-kindnesc)-umiejetnoéé bycia przyjaznym dla
samego siebie.

6. Szacunek do ciebie [m«g celf-respect) - stawanie w obronie swoich intereséw.

7. Rozwd| osobicty (ang. celf-growth) - poszukiwanie nowych okazji, by zaktualizowac
swdj potencjat.

gZ/f'—/ove - najlepszy workbook” to propozycja skrojong na miare naszych czaséw:
7 czerpie z najnowszych trendéw psychoterapii, positkuje sie badaniami nad
samooceng, jest intymnym, osobistym dziennikiem, i co najwazniejsze - dostarcza praktyczne
materialy drukowane, zebrane w przyjaznym i nowoczesnym formacie. Mogg by¢ one
dodatkiem do domowej psychoterapii online, prowadzonej pod okiem specjalisty, czy
postuzyc¢ jako codzienny dziennik rozwojowy. Korzysci z wydania elektronicznego jest wiele
- zdania w formie pisemnej pomagajg nam zmierzy¢ sie ze swoimi myslami, przekonaniami
i schematami myslenia, niestety czesto nieuswiadomionymi. ,Wyciggniecie” swoich mysli na
Swiatto dziennie, pomoze spojrzec na nie z innej perspektywy, zapisanie ich i ,opracowanie”
- pomoze je przeformutowac. Ksigzka oparta jest na wydaniu papierowym: ,,0dKkryj swoja
wartosc¢ - 170 krokow do zycia w radosci”, autorstwa Judith Belmont - psycholog klinicznej
i psychoterapeutki. Ponad 45 lat do$swiadczenia Judith Belmont, czyni ksigzke rzetelng,
fachowg, trafiajgca w samo sedno!

Swoja warto$¢ odkrywa sie po drodze, a nie tylko u celu podrézy. Zyczymy ci nadziei,
zaangazowania, optymizmu, rozwoju i zdrowienia, by$ mégt szczerze pokochac siebie, a dzieki
temu - swoje zycie.

Jecteé tego wart!
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»Wyjatkowo przydatna ksigzka dla kazdego, kto chce zbudowac¢ bardziej pozytywny
i stabilny obraz siebie. Autorka uczy nie tylko ucisza¢ wewnetrznego krytyka, akceptowac
swoja niedoskonatos¢, ale réwniez rozwijac¢ szczere wspoétczucie dla siebie i prowadzic¢
petne zaangazowania zycie”.

Dr Matthew McKay, wspétautor

Poczucia wtasnej wartosci

,Przystepny i skuteczny poradnik uczacy krok po kroku, jak rozwija¢ poczucie wtasnej war-
tosci oraz bezwarunkowg samoocene. Judith Belmont doskonale sie wywigzuje ze swojego
zadania, oferujac praktyczne ¢wiczenia, ktore kazdemu otworza droge do szczesliwszego
i bardziej spetnionego zycia”.

Dr Susanne Babbel, autorka Heal the Body,
Heal the Mind

,0dkryj swojg wartos¢ bedzie $wietnym uzupetnieniem literatury przedmiotu oraz terapii niskiej

samooceny”.

Profesor Glenn R. Schiraldi, autor Self-Esteem Workbook, The Resilience Workbook i The Post-Traumatic
Stress Disorder Sourcebook



,Judith Belmont napisata kolejng ksigzke, ktora trafia w samo sedno. Odkryj swojq wartos¢ to arcydzieto petne
konkretnych sposob6w budowania wiary w siebie. Ksigzka jest przeznaczona dla oséb, ktére miewaja trudno-
$ci z utrzymaniem wysokiej, zdrowej samooceny (czyli dla wiekszoSci z nas). Autorka omawia dziesie¢ najwaz-
niejszych obszardw, ktdre ksztattuja poczucie wlasnej wartosci. Oferuje proste w uzyciu i sprawdzone strategie,
ktore pomagaja dobrze poczuc sie ze sobg i autentycznie odkry¢ swoja wartos¢. To doskonata lektura dla kaz-
dego, kto potrzebuje wsparcia w obszarze samooceny, perfekcjonizmu, negatywnych mysli, wptywu przesztosci
na terazniejszo$¢, uwaznosci, troski o siebie i dobroci dla siebie, asertywnosci, relacji z innymi ludZmi oraz
mito$ci do siebie. Psychoterapeuci pokochaja te ksigzke i kilkadziesiat technik, ktére moga natychmiast zasto-
sowac z klientami”.

Workbook
for Clinicians and Clients, Mindfulness for Teens
with ADHD, Mindfulness for Kids with ADHD,
ADHD Non-Medication Treatments and Skills
oraz Mindfulness for Kids Card Deck

Debra Burdick, licencjonowana kliniczna pracownica spoteczna, autorka Mindfulness Skills

,0dkryj swojq wartos¢ zawiera praktyczne wskazowki podane w formie prostych i przy-
jaznych ¢wiczen na podniesienie samooceny. Bezposredni ton Judith wcigga w lekture
i zacheca do wykonywania zadan. Pytania na koniec kazdego podrozdziatu dajg materiat do
przemyslen i dodatkowo wzmacniajg przekaz. Najbardziej podobato nam sie dwunaste ¢wi-
czenie: wpuszczenie kropli barwnika do szklanki wody, by zobaczy¢, jak jedna negatywna
mys$l potrafi zmienic¢ perspektywe. Odkryj swojq wartos¢ to Swietny poradnik, ktory pomaga
zaro6wno szybko sie pozbiera¢, jak i wprowadzi¢ trwatg zmiane”.

Kelly i Michelle Skeen, doktorzy psychologii,
autorzy Just As You Are

,0dkryj swojq wartos¢ Judith Belmont to wyczerpujacy poradnik budowania zdrowego
poczucia wtasnej wartos$ci, napisany z empatia i w przyjaznym formacie. Przedstawia dzie-
sie¢ aspektow zdrowej samooceny, a nastepnie pomaga czytelnikowi odnies¢ je do siebie,
oferuje szczego6towe wskazdowki, jak ¢wiczy¢ kazdy zestaw umiejetnosci. To ksigzka, po
ktéra mozesz siegng¢ w dowolnym momencie i zaczerpna¢ troche zdrowej wiedzy, bez przy-
ttoczenia jej nadmiarem”.

Lisa M. Schab, licencjonowana kliniczna pracownica spoteczna, prywatna psychoterapeutka
oraz autorka
The Self-Esteem Workbook for Teens, Self-Esteem for Teens i The Self-Esteem Habit for Teens



Odkryj swojg wartos¢

WSTEP

Ta ksigzka jest o tobie!

Z radoscig oddaje w twoje rece poradnik odkrywania swojej wartosci. Dzieki niemu
nauczysz sie rozpoznawac i usuwa¢ umystowe przeszkody na drodze do szczerej mitosSci do
siebie. Dowiesz sie, jak sie uwolni¢ od samokrytycznych mysli oraz zachowan, ktore sprawiaja,
ze stoisz w miejscu, pokonany i przyttoczony. Napisatam te ksigzke, poniewaz dosztam do
wniosku, ze za wiekszos$cig codziennych probleméw stoi niska samoocena. To ona paralizuje
nas watpliwosciami i sabotuje nasze dziatania. Atakuje na wielu frontach. Stanowi pozywke
dla choréb psychicznych, takich jak: lek, depresja i zaburzenia stresowe. Utrudnia funkcjono-
wanie w zwigzkach, pracy i szkole, skazuje swoje ofiary na samotnos$c i izolacje. Emocjonalne
i psychologiczne skutki braku pewnosci siebie nadwyrezaja zdrowie, a nawet skracajg zycie.
Tymczasem gdyby poczucie wtasnej wartosci byto stabilne, zylibySmy petniej, szczesliwiej
i zdrowie;.

Zawarte w tej ksigzce wskazowki powstaty na podstawie badan naukowych gtéwnych
nurtéw psychologicznych. Porady te stanowig skuteczng mieszanke technik psychotera-
pii poznawczo-behawioralnej i psychologii ,trzeciej fali”, ktora tgczy zaczerpniete z kultury
Wschodu filozofie uwaznosci i strategie samoakceptacji z tradycyjnymi metodami Zachodu.
Zaréwno w psychoterapii poznawczo-behawioralnej, jak i w psychologii ,trzeciej fali” samo-
ocene uznaje sie za fundament zdrowia i dobrostanu psychicznego, dlatego w swojej ksigzce
wykorzystatam praktyczne rozwigzania wypracowane w ramach wszystkich tych podejsc.

Swiadcze pomoc terapeutyczng od 40 lat. Prowadze réwniez szkolenia dla specjalistow
od zdrowia psychicznego na takie tematy jak: lek, zaburzenia nastroju i osobowosSci oraz
radzenie sobie z opornymi na leczenie klientami. Przenosze swojg wiedze terapeutyczng na
grunt psychologii pracy podczas: wystapien motywacyjnych na konferencjach, wyjazdach
integracyjnych, szkoleniach organizowanych z myslg o wzmocnieniu pozytywnej komunika-
cji oraz zdrowia emocjonalnego w pracy i w domu. Na kazdym kroku uderza mnie, jak wiele
probleméw osobistych, spotecznych i zawodowych wynika z niskiej samooceny. Zauwazytam
tez, ze samoakceptacja i mito$¢ do siebie pozwalajg doskonale sobie poradzi¢ z podobnymi
lub nawet wiekszymi trudnosciami. Ta obserwacja zainspirowata mnie do napisania ksigzki
o odkrywaniu swojej wartos$ci, bo im mocniej w nig wierzymy, tym bardziej jesteSmy zdolni
do szczescia i rado$ci.

Jestem klinicystka i prelegentka, ale réwniez autorka siedmiu ksigzek na temat zdrowia
psychicznego. Wiekszos$¢ z nich wchodzi w sktad serii Tips and Tools for the Therapeutic
Toolbox, zbioru praktycznych materiatow drukowanych oraz ¢wiczen, z ktorych terapeuci
mogq korzysta¢ w pracy z klientami z najczestszymi problemami.

Odkryj swojqg wartos¢ napisatam na podstawie swoich doswiadczen, positkujac sie bada-
niami nad samooceng i czerpigc z najnowszych trendow w psychoterapii. Kieruje te ksigzke
do terapeutow i ich klientdw oraz do entuzjastow rozwoju osobistego, ktorzy szukajg prak-
tycznych sposobow na pokonanie niewiary w siebie oraz wzmocnienie samooceny. Lektura
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Wstep

dostarczy ci wiedzy i umiejetnosci, ktore podniosg jako$¢ twojego zycia, i to juz dzisiaj. Nie
kiedy zrzucisz piec kilogramoéw, kiedy odniesiesz wiekszy sukces, kiedy twoje dzieci wreszcie
wyjda na ludzi lub kiedy spotkasz swoja druga potowe. Odkry¢ swojg warto$¢ to pokochac
siebie i swoje zycie bezwarunkowo: bez zadnych ,jesli” oraz ,ale”. To nie odktada¢ szczescia
i samoakceptacji na pdzniej, kiedy wszystko bedzie lepsze. To kochac siebie na kazdym etapie
swojej drogi, niezaleznie od okolicznoSci.

Umiejetnosci kluczowe dla samooceny opisatam w dziesieciu rozdziatach, kazdy jest
ztozony z pieciu czeSci. W kazdym podrozdziale najpierw wprowadzam dane zagadnienie,
nastepnie przedstawiam badania lub opinie ekspertdéw, a na koncu proponuje ¢wiczenie
w sekcji ,Sprébuj”. To praktyczne podejscie nie tylko nauczy cie, co mozesz zmieni¢, lecz
takze jak tego dokonac. Podobnie jak przepisy podaja sktadniki i opisujg krok po kroku, jak
przyrzadzi¢ potrawe, tak sekcja ,Sprobuj” doktadnie wytycza droge do zmiany.

Odkryj swojqg wartos¢ mozna czyta¢ na wiele sposobéw. Niektérzy wolg lekture od deski do
deski, inni siegaja po ksigzke raz na jakis$ czas, wybierajg aktualnie interesujacy ich temat i nie
potrzebuja kontekstu poprzednich rozdziatéw. Jesli chcesz od razu przejs¢ do konkretnego
zagadnienia, przejrzyj tytuty poszczegdlnych czesci. Kazdy podrozdziat zawiera jedng porade
i stanowi samodzielng cato$¢. W potaczeniu z ¢wiczeniem pozwala skupic¢ sie na wybranym
watku oraz doskonali¢ wiedze i umiejetnosci, ktére najbardziej ci sie przydadza. Zachecam
cie do przeczytania catej ksigzki, by mie¢ peten obraz wszystkich tematéw, bogactwa zawar-
tych w tekscie mysli i r6znorodnosci zadan.

Jak sam sie przekonasz, dobrze jest wraca¢ do ulubionych rozdziatéw i powtarzac¢ opi-
sane w nich ¢wiczenia. Niech systematyczno$¢ bedzie twojg bronig w walce o zmiane nawy-
kéw i sposobu mysSlenia. Podobnie jak w przypadku nauki gry na instrumencie, nie wystarcza
same lekcje. By zdoby¢ nowe umiejetnosci, trzeba ¢wiczy¢, ¢wiczy¢ i jeszcze raz ¢wiczyc!

Pewnie zauwazysz, ze wiele zadan ma forme pisemna. Pozwol, Ze wymienie korzysci, ktore
z tego ptyna:

» Pisanie pomaga sie skupi¢, pozby¢ sie negatywnych mysli i zastgpi¢ je konstruktywnymi.
Nierozpoznane destrukcyjne przekonania ktadg sie cieniem na catym twoim zyciu. Sg jak
uwierajacy przy kazdym kroku kamyczek w bucie.

» Zapisujac mysli, zyskujesz obiektywizm potrzebny do zmiany szkodliwych nawykéow
mys$lowych na zdrowsze.

» Zadania pisemne zmuszajga do zmierzenia sie ze swoimi my$lami. Wyciggniete na swiatto
dzienne stajg sie namacalnym problemem. Dopdki skrywajg sie w zakamarkach umystu,
unikamy ich lub traktujemy jak nawracajgcy katar — nie do$¢ uciazliwy, by wyleczy¢ go
do konca.

» Zapisywanie mys$li pozwala spojrze¢ na nie z innej perspektywy. Latwiej znalez¢
wyjScie z sytuacji. Podobnie jak w przypadku skomplikowanych dziatan matematycz-
nych, niektére problemy sg zbyt ztoZone, by rozwigzac je w myslach. Opracowanie ich na
papierze pomaga sie z nimi uporac.

» Prowadzenie osobistych notatek pozwala spojrze¢ na nie z innej perspektywy. Latwiej
znaleZ¢ wyjScie z sytuacji. Podobnie jak w przypadku skomplikowanych dziatan
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Odkryj swojg wartos¢

matematycznych, niektére problemy sa zbyt zlozone, by rozwigza¢ je w myslach.
Opracowanie ich na papierze pomaga sie z nimi uporac.

» Prowadzenie notatek sprzyja koncentracji na problemie. Kiedy ktopotliwe mysli zostajg
w twojej gtowie, zapominasz o nich, zamiast rozprawic sie z nimi raz na zawsze. Tworza
tto twojego zycia, podczas gdy nalezatoby wyciggnac¢ je na Srodek i wreszcie sie nimi
zajac.

» Rownolegle z czytaniem i wykonywaniem zadan pisemnych warto prowadzi¢ dzien-
nik, by zapisywac oraz przetwarzac¢ zdobyta wiedze. Sporzadzanie codziennych notatek
sprzyja samopoznaniu i autorefleksji, pomaga uporac sie z bolesnymi wspomnieniami,
mrocznymi sekretami i wszystkim, co stoi na drodze do rozwoju. Psycholog Ed Bourne
(2010) przywotuje liczne psychiczne i fizyczne korzysci z prowadzenia, jak go okre-
$la, ,empatycznego wobec siebie dziennika”. Praktyka ta pomaga pochyli¢ sie nad swo-
im cierpieniem, rozwija¢ wspotczucie dla siebie, odzyska¢ poczucie wtasnej wartoSci
i samoakceptacje.

A zatem czy Jestes gotowy poznat Sloosob& nd Zycle, kiémsg

pvaghiesz i na ktdre zastugt{jesz?

Oto czego mozesz sie dowiedzie( z lektury tej ksigzki:

» jak pokonac przeszkody na drodze do prawdziwej mitosci do siebie i przyjazni z samym
sobg,

» jak przestac sie przejmowac tym, ze co$ ci nie wyszto, czego$ nie wiedziate$ lub nie
jestes taki, jaki ,powinienes$ byc¢”,

» jak docenia¢ swoje piekno i wielko$¢, zamiast skupia¢ sie na swoich brakach, btedach

oraz na tym, czego zatujesz,

jak patrze¢ na swoje potkniecia ze wspotczuciem, a w przysztos$¢ z wiarg i nadzieja,

jak wycigga¢ wnioski z przesztosci, zamiast by¢ jej wiezniem,

jak zy¢ uwaznie w terazniejszosci, jednocze$nie z optymizmem planujgc przysztose,

jak dbac¢ o kazdg czes¢ siebie: umyst, dusze i ciato,

jak znaleZ¢ swoj gtos i walczy¢ o siebie,

jakimi metodami wprowadzi¢ i utrwali¢ nowe schematy myslenia i zachowania,

jak sprawi¢, by stres motywowat do dziatania, zamiast paralizowac,

jak znaleZ¢ w sobie site, by ryzykowac¢ okazanie stabosci, prosi¢ o pomoc i zapewniac

sobie wsparcie,

» jak zamieni¢ historie swojego zycia w opowie$¢ o odwadze, wierze i wytrzymatosci,

» jak skupiac sie nie na tym, co utracites, tylko na tym, co ci zostato.

Poznaj praktyczne strategie, ktére pomoga ci odkry¢ swojg warto$¢ i zbudowac prawdziwie
niezachwiang pewnos¢ siebie!
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CLESG T
ODKRY] SWOJA WARTOSC

POKONAJ
NISKA SAMOOGENE

Niska samoocena nalezy do gtéwnych przyczyn wiekszoSci powszechnych probleméw
psychicznych i emocjonalnych. Jest jednym z najczestszych powoddw, dla ktorych ludzie zgta-
szajg sie na psychoterapie. Brak poczucia wartosci lezy u Zrédet wielu zaburzen psychicznych,
takich jak: lek, depresja, uzaleznienia, zesp6t nadpobudliwo$ci psychoruchowej z deficytem
uwagi oraz problemy w zwigzkach. Niska samoocena odbiera zdolno$¢ do prawdziwej rado-
Sci i ktadzie sie cieniem na niemalze kazdy aspekt zycia. Niszczy pewnos¢ siebie i zdolnos¢
do zadowolenia z siebie. Nie tylko zatruwa uczucia wobec samego siebie, lecz takze uposle-
dza umiejetno$¢ wchodzenia w relacje ze Swiatem i negatywnie wptywa na zwigzki, prace,
postawy, wybory, zdrowie fizyczne, a nawet dtugos$¢ zycia.

Pomysl o niskiej samoocenie jako o przeziebieniu wsréd zaburzen emocjonalnych. Aaron
Beck, twérca psychoterapii poznawczo-behawioralnej, odkryt $cisty zwigzek miedzy depresja
a samokrytycyzmem — negatywny obraz siebie ma do 80 % chorych. Naukowiec potwierdzit
tez wyrazng korelacje miedzy poczuciem wybrakowania a nasileniem depresji. Brak wiary
w siebie rowniez silnie wigze sie z lekiem, zaburzeniami odzywiania, ADHD, uzaleznieniami
i innymi problemami psychicznymi.

Cho¢ niska samoocena ma tak ogromny wptyw na nasze zycie, w przeciwienstwie do leku,
depresji i innych zaburzen nie jest odrebng jednostkg chorobowg i nie ma na nig lekarstwa.
Wysokos$¢ samooceny zalezy od kombinacji czynnikéw genetycznych i Srodowiskowych. By¢
moze twoi rodzice nieSwiadomie przekazali ci, Ze jesli Zle sie zachowujesz, to jeste$ ztym czto-
wiekiem. By¢ moze trudno ci byto zdoby¢ akceptacje rowiesnikdw, a nawet byte$ odrzucany
lub przesladowany. By¢ moze padte$ ofiarg emocjonalnej, stownej, fizycznej lub seksualnej
przemocy. Moze nie otrzymate$ bezwarunkowego wsparcia i walidacji, bo twoi najblizsi, na-
wet jesli chcieli dobrze, nie byli do$¢ zdrowi emocjonalnie, by spetni¢ twoje potrzeby. A by¢
moze urodzite$ sie wyjatkowo wrazliwy i podatny na lek, przez co miate§ wrazenie, Ze nie
pasujesz do reszty Swiata, wiec zaczate$ watpi¢ w siebie oraz swojg wartosc¢.

Praca nad samooceng wymaga ostroznego balansowania miedzy uznaniem bolesnej prze-
sztosci a pokusg, by oddac¢ jej wtadze nad sobg. Musimy przesta¢ rozpamietywacé, co byto,
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Odkryj swojg wartos¢

wyciggna¢ z doswiadczen nauke, zacza¢ zdrowiec i wykorzystac cierpienie jako okazje do roz-
woju. Jesli zajmiemy sie bélem, zamiast go ignorowac, zdotamy sie od niego uwolni¢. Ciggte
przezywanie przesztosci uczyni nas jej wieZniami. To delikatna operacja: by rany mogty sie
zagoic¢, nalezy je otworzy¢, podobnie jak rozciecie na skorze trzeba oczys$ci¢ i opatrzy¢, nie
rozdrapujac go i nie podrazniajac.

Nowe umiejetnosci i zmiana przekonan pomogg ci pozegnac sie z przeszioscig. Pamietaj, ze
samoocene mozna zmienic i to teraz. Jej chwiejnos$¢ lub stabilno$¢ zaleza od tego, w jakim stop-
niu bedziesz siebie kochat, a w jakim oceniat. Brak wiary w siebie to nie wyrok na cate zycie.
Niezaleznie od wrodzonych sktonnosci to twoje przekonania na swoj temat zadecydujg o resz-
cie twojego zycia. Masz znacznie wiekszg wladze nad swoimi mys$lami, niz sadzisz. Wystarczy,
ze przejmiesz kontrole nad swoim zyciem, zmienisz swoj sposéb myslenia i poznasz nowe
sposoby rozwijania mitosci do siebie, na ktdrg zastugujesz.

Zbudowanie swojef wewngtrznef cify moze wymazgacd trochg wycitku, ale czy nie jected
tego wart?
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LMIERZ SWOJA
SAMOOGENE

Cztowiek nie moze
czuc sie dobrze bez uznania
dla samego siebie.

Mark Twain

Kiedy mysle o mitosci do siebie, przychodzi mi do gtowy przeb6j z 1986 roku, zatytutowany
The Greatest Love of All, w ktorym Whitney Houston za najwazniejsze uczucie uznaje wtasnie
mitos¢ do siebie. Wydaje sie oczywiste, Ze jesli kochamy samych siebie, tatwiej nam kocha¢
swoje zycie. Szcze$cie bez mitosci do siebie samego jest praktycznie niemozliwe. Jesli kochamy
sie bezwarunkowo, jesteSmy bardziej pozytywni oraz bardziej otwarci na rozwdj i nowe
doswiadczenia. Potrafimy z entuzjazmem i pewnoscig siebie odnajdywac sie w nieznanych
sytuacjach. Nawet najwieksza mitos$¢ drugiego cztowieka nie ma takiego wptywu na nasza
samoocene jak uczucie, ktorym sami sie obdarzamy.

Jesli idziesz przez zycie przekonany o swojej wartoSci, z gotowoscia do rozwoju
i odpornoscia psychiczna, zyjesz w trybie zmiany. Jeste$ otwarty na nieznane, masz swobode
byciasobgipozwalasz sobie nabtedy. Porazki cie nie okreslajg, tylko sg cennglekcja.Jeslijednak
w dziecinstwie nauczytes sie postrzega¢ swiat jako miejsce niebezpieczne i niewspierajace,
whiesiesz w dorostos¢ lek i nieufnosc.

Kiedy ograniczajg cie strach i brak wiary w siebie, funkcjonujesz w trybie przetrwania. Jego
celem nie jest rozwdj i adaptacja do zmian, lecz ,utrzymanie sie na powierzchni”. Wystrzeganie
sie btedow, nienarazanie sie innym, unikanie potknie¢, ktére moga sprowokowac odrzucenie
lub krytyke. Liczy sie tylko przezycie i bezpieczenstwo.

Jesli padtes ofiarg zaniedbania albo emocjonalnej, stownej lub fizycznej przemocy, twoje
rany sg wyjatkowo gtebokie i uwazasz Swiat za niebezpieczny lub wrecz przerazajacy.

Mogte$ na przyktad mie¢ poczucie, ze musisz by¢ czujny, by ,unikna¢ ktopotow”.
W dorostym zyciu to zachowanie obronne moze obroci¢ sie przeciwko tobie i utrudniac
ci budowanie bliskosci w relacjach. Gdy funkcjonujesz w trybie przetrwania, a nie zmiany,
twdj brak zaufania do innych i lek przed nieznanym s3 tak naprawde wyrazem braku wiary
w siebie. Odgradzanie sie od Swiata murem ogranicza twoje zycie w wielu obszarac™ |

A jok ject z toba? - @\ |

Czy 2byt czgcto dziafacz w trybie przetrwania, a nie zm/‘any? Czy juz dfugo czekasz, oz
| twoje Zycie sig utoty? Czy czujesz, Ze powstrzymuja cig doswiadczenia z przecztosei? Jedli |
odpowiedziated twierdzaco na chociaZ jedno z tych pytan, to czy jected gotow nauczyé
cig praktycznych umiejetnodei i technik, ktdre sdmienia twoje Zycie juz dziciaj?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

W skali od jednego do dziesieciu ocen, w jakim stopniu zgadzasz sie z kazdym ze stwier-
dzen ponizej. Nastepnie zsumuj punkty (najlepiej w swoim dzienniku), podziel wynik przez
dziesieC i sprawdz wysokos$¢ swojej samooceny. Im wyzszg liczbe uzyskate$, tym zdrowsze
jest twoje poczucie wtasnej wartosci i wieksza twoja pewno$¢ siebie. I w drugg strone — im
nizszy zdobyte$ wynik, tym bardziej zyjesz w trybie przetrwania, a nie zmiany.

Nie 2gadzam <ig Umiarkowanie si¢ zgadzam Zdecydowanie cig nie zgadzam

Lubie siebie i czuje sie wartosciowy.

Nie oczekuje od siebie doskonatosci i jestem tolerancyjny wobec swoich wad,
a nawet porazek.

Na og6t mysle racjonalnie i optymistycznie, potrafie odrézni¢ moj subiektywny
odbiér od obiektywnych faktow.

Na og6t ucze sie na btedach, zamiast zy¢ przesztoscia. Nie chce iS¢ przez zycie, ogla-
dajac sie za siebie.

Nie jestem wobec siebie krytyczny i surowy, traktuje siebie z takg samg dobrocia
oraz empatia, jakg okazatbym bliskiej osobie.

Skupiam sie na terazniejszosci i Zyje w stanie uwazno$ci, zamiast rozpamietywac
przeszito$¢ i martwic sie o przysztosc.

Dbam o siebie, a moje zdrowie psychiczne i fizyczne sg dla mnie wazne.

Czuje, ze moge swobodnie wyrazac siebie, z pewno$cig i szczeroscig, bez strachu
przed dezaprobatg oraz krytyka innych.

Mam wspierajgce relacje, umiem wybaczac i lubie dawac¢ innym.

Jestem odporny psychicznie i pozytywnie nastawiony, kocham siebie i swoje zycie

16



Zmierz swojg samoocene

]mé cl /DOCZfo? W ktorych obszarach samooceny
zdobyfed najwigcef punktow, a nad
g’tWO'I'Z Ib/a“l ,bkacy l’lM Swoim hl‘CWZVHQZOh‘ym Afo'l’yl'm' ML{S'/?Z Pof/pacowac'? 100'

poczuciem wiagnej warfodei. wyzcze ctwierdzenia odpowiadaja
kolejnym rozdziatom tej ksiazki. Je-
éli cheesz od razu prezejéc do pra-
¢y nad najbardzief ,ba/accym/ kwe-
ctiami, zacznif od podwieconych im
vozdziafow. Im nizczy wynik uzy-

ckated w danej kategorii, tym wig-
cef potrzebujesz umigjetnodei z nig
zwigzanych. I przeciwnie, im wyzej
ocenites ciebie w danej dziedzinie,
tym wigcef macz swobody do bycia
coba, kochania ciebie i cieszenin
cie cwoja, wielkoseia 2 niezachwia-
na wiara w ciebie!

17



ZROZUM, JAK WAZNA
JEST SAMOOGENA

Nikt nie moze sprawic,

bys poczut sie gorszy,

bez twojego przyzwolenia.
Eleanor Roosevelt

To od naszej samooceny zalezy, czy naprawde siebie lubimy. Im mniej mamy wiary w siebie,
tym bardziej jesteSmy narazeni na depresje, lek oraz inne problemy emocjonalne i fizyczne.
Jesli brakuje nam sympatii dla samych siebie, jesteSmy wyczuleni na sygnaty odrzucenia
i czeSciej dopatrujemy sie krytycyzmu w wypowiedziach innych. Im mniej mamy pewnoS$ci
siebie, tym bardziej zabiegamy o uznanie i aprobate innych, zamiast samemu siebie docenic.

Szukajgc u innych potwierdzenia swojej wartosci, nie skupiasz sie na wtasciwym celu, ja-
kim jest zdobycie samoakceptacji. Nie mozesz uzyskac od innych tego, co powiniene$ rozwi-
na¢ w sobie. W konicu praca nad samooceng to praca wewnetrzna. Paradoksalnie, im bardziej
boisz sie odrzucenia i zabiegasz o aprobate, tym bardziej czujesz sie osamotniony i wyob-
cowany. Dajgc innym witadze nad swoim poczuciem wartosci, stawiasz siebie na przegranej
pOZyCji.

Nawet jesli czujemy chwilowe zadowolenie z siebie i mys$limy, Zze wszystko dobrze sie
uktada, niska samoocena kaze nam spodziewac sie katastrofy. Krotkotrwaty zastrzyk pewno-
Sci siebie, gdy zdobywamy uznanie, ustepuje lekowi, Ze nie uda sie tego powtdrzy¢ lub wrecz
spotka nas odrzucenie. Zabieganie o akceptacje innych to recepta na zycie w depresji i leku.

W ksiazce The Self-Esteem Workbook for Teens (2013) Lisa Schab przypomina nam, Ze po
urodzeniu noworodki nie trafiajg do dwoch r6znych sal, jednej dlabezwartosciowych, a drugiej
dla wartoSciowych dzieci. Przeciwnie, wszystkie sg zanoszone do tego samego pomieszczenia
i sg ré6wnie wazne. Niestety, niektérzy zapominajg o swojej wartosci i powtarzajg sobie
ktamstwa, ze jakoby s3 jej pozbawieni. Schab argumentuje, ze przeciez zaden lekarz nie
powie rodzicom: ,Panstwa dziecko jest gorsze od innych”. Dowodzi, Ze przekonanie o braku
wartosci i wybrakowaniu jest rownie absurdalne jak ten scenariusz. Nikt nie traci swojej
wartosci w trakcie zycia. Cokolwiek sie nie wydarzy, pozostaje ona nietknieta.

h Zdrowa camoscena pozwala nam wierzyé w ciebie nawet w obliczv niepowodzenia.
i

Czy jectes gotow uwierzyc w tg pigkna ictote, ktira jestes?
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SPROBUJ

To ¢wiczenie odstoni przed tobg magie myslenia o sobie jako o cennej istocie.

:: Wyobraz sobie siebie tuz po narodzinach: $liczne malenstwo, dro-
Krok 1: gocenne i kompletne. PdZniej by¢ moze otrzymywate$ negatywne

komunikaty od opiekundéw, rodzenstwa, krewnych, réowiesnikow,
nauczycieli i innych oséb, ktore nie dawaty ci potrzebnego wsparcia.
By¢ moze nawet ci, ktérzy mieli najlepsze zamiary, nie potrafili uczy¢
cie i wychowywac w nieoceniajacy sposob. Gdy cie poprawiali, czutes$
sie ztym i antypatycznym cztowiekiem. Pomys$l o wszystkich szkodli-
wych naukach wyniesionych z dziecinstwa i spdjrz na nie ze Swiezej
perspektywy.

Spisz na kartce te negatywne komunikaty i obiektywnie je przeanalizuj.
Czy byty prawdziwe? Czy sq prawdziwe? Czy moze bardziej Swiadcza Kka’é 2: |
o innych niz o tobie? Przypus$émy, Ze dokuczano ci w szkole, Ze jestes$

brzydki, gtupi lub nielubiany. Czy te ztosliwe stowa opisywaty ciebie,
czy raczej twoich przesladowcéw?

[ Jesli masz swoje zdjecia z okresu niemowlectwa, wybierz jedno z nich.
Krok 3: Zobacz, jaki byte$ Sliczny i wazny. Je$li nie masz fotografii, wyobraz
sobie siebie jako maluszka lub popatrz na zdjecie jakiego$ niemowlecia,

wyobrazajac sobie, ze przedstawia ciebie. Mam nadzieje, ze dostrze-
zesz piekno w malenstwie, ktorym bytes.

A teraz narysuj siebie jako dziecko. Nie musisz mie¢ zdolnosci pla- : :
stycznych, to nie czas na krytykowanie swoich umiejetnosci. W tym /(” ok 4: ,
¢wiczeniu chodzi o to, by przedstawic siebie z nowej perspektywy,

symbolicznie zmieniajgc spojrzenie na siebie.

:—I : Patrzac na rysunek, pomysl o krytycznych komunikatach, ktore otrzy-
K rok 5: mates$ i wcigz otrzymujesz: Ze nie jeste$ wystarczajaco dobry, inteligen-

tny, atrakcyjny lub sympatyczny. lle z tych ocen sam sobie wystawiasz?
Przywotujac kazdy kolejny negatywny przekaz, pochodzacy od ciebie
lub innych, odrywaj mniejszy lub wiekszy kawatek rysunku. Spdjrz, jak
kazdy atak na twojg samoocene dostownie rozrywa cie na strzepy! Na

koniec ¢wiczenia sprawdz, ile kartki zostato. Ten urywek symbolizuje
resztki pewnosci siebie, z ktérg chodzisz po Swiecie.
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A teraz pomysl o tym, ze podobnie jak rysunek mozna sklei¢ tasma kle-

. . S o SR e Krok 6:
jaca, mozesz odbudowac swoje wnetrze dzieki wsparciu, wiedzy i zmia- ,
nie myslenia. Jakkolwiek ostabiony by$ sie nie czul, teraz jest czas na

wyzdrowienie i odzyskanie petni. Symbolicznie posktadaj swoja samo-

ocene, doktadajac do rysunku oderwany kawatek po kawatku i wypo-
wiadajac stowa wsparcia zamiast krytyki.

Jokie kOmUhikOIJc& mozesz soble powtarzok, bgj posklejac swoje
whetrze?
To od ciebie zalezy, czy pozwolicz, by twd dialog wewngtrzny lub ctowa. i czyny innych ludzi

niszezyly twoja camooceng. Jectes wartodeiowy bez wzgledu na weeystko. CzyZ wie zastugu-
jesz, by czud cig kompletnym?

—
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