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Poczucie Wl’aanJ wartosci

Idac przez chie mamy tendencie do oceniania siebie i inngch.
Poczucie wtasnej wartosci to wielkosé wartosdi, jaka sobie
Erzg isujemg ~ja‘< bardzo siebie samgch cenimg. Te ocen%3

ardzo réznig sie mi@dzgosobowo. Kiedg my oceniamg siebie
nisko, Inni moga oceniac nas wgsoko. Jesli wejdziemg W nawgk
negatywnego mgélenia o sobie, wtedg niskie Poczucie wt asnej
war‘toécijcst rezultatem.

Poczucie w+asnej wartosci moze bgc’: rezultatem negat wngc]w
doswiadczen zgciowgc]ﬁ szczegélnie, lcieclgjesteé mfody i
najbarclziej wraZliwg; choébg bgcie krgtgkowangm, albo
negatywne oceny od roclzicéw, albo sz olngch Przeélac{owcc')w.
YU dorost 9ch przemocowe zwiazki i bardzo strCSLJJ'ace
doswiadczenie zyciowe moga rowniez spowodowaé niskie
Poczucie wi asnej wartosci.

Niskie Poczucie wi asnej wartosci moze Pozostaé niskie z Powodu naszgch
w’fasngch krgtgczngch mgéli, ktore moga bgc’: wgwo)fane krgtgcgzmem inngch,
lub krgtgcgzmem postrzeganym (czgli my wierzymy, zejesteémg krgtgkowani).

krytycyzm,
faktyczny
_ % lubpostrzegany, € -~ _
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niskie poczucie powtarzajace sig
wiasnej wartosci samokrytyczne mysli
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Jak niskie Poczucie wi asncj wartosci na nas WP’l’ ywa

Emoﬂe

o dePresyjne / -

e zranienia | ®@® ,
\ J

o ozt \-/""

. \-,‘__//

. Frustracja

o ek

. wstgd

d Poczucie winy....
Mgéli
 Negatywne, samokrgtgczne: iestem taka gf uPia, niekom[:)etentna, nie mam Zadnej wartosci, to
moja wina,jcstem Poraika, Nlcjestem wgstarcz,ajaco dobry‘

Niekorzyst e Nawgki Mgélenia - )
fi trg menta ny, czgtarne w mgélachJ obwnrnarueJ lcrgtyk wewn¢trzn9, Poréwngwarne,

Powirmoéci i przymusy, czarno biate mgélenie.

Zachowanie
o PrébLﬂ'e zadowolie irmgch

e DBroniesie kiedg wierze, ze ktos mnie krytg‘a,je

o Osiagam mniej albo PraCLﬂ'e cif;iej, 139 rekompensowaé/ukrgé swoja nickompetcncjc:

. Wstgdliwa i pasywna wsrod Judzi
e  Unikam sytuacji i ludzi

o Zaniedbujc siebic, albo naclngwam siebie (ile trak’cuj¢ siebie)

Przyktad, jak to moze utrzymywac niskie poczucie wartosci:

gtupek ze mnie
beznadziejny

= 2 przypadek e
’ 1 . &

1 %

i potwierdzam \
I przekonania o ‘l
! sobie |

]
I
IIl ;
4 | 4
Unikam mowienia co mysle, znowu wszystko

zgadzam sie z innymi Z"‘iI;SUJ?

www.getselfhelp.co.uk/esteem.htm tlumaczenie: emacje pro | www.get.gg

© Carol Vivyan 2009, permission to use for therapy purposes


http://emocje.pro

$3z9

) WProwaclzcnic Zmian
Nowe zachowanie

. Komuniquj@ siez inngmi
. Wyznaczam sobie OSIAGALNE i realist%cznc cele. Kiedgje oslagam, gratulLﬂé a

sobile; ucze sie nagradzaé siebie i pozwalam inngm migratulowac’:.

. AkcePtLﬂ'c; komplcmcntg, mowie: clziclo.ﬂ'(; i usmiecham sie. '
« Zachowuie sic;,jak osoba, ktora chece ]:)9&; graj te role wys’carczajaco dt ugo, a

mozesz stac si¢ ta wlasnie osoba. ® s
. |Wizua|izuj¢ pozytywna zmian&, sukces, Przezwgciczenie Przeszké&. n

. . a . . P . .
« Dbam osiebie: Jem zdrowo, cwicze, robie wiece rzeczy, ktore sprawiajg mi Przgjemnoéc’:

. Stojq chodze i mowie z Pewnoécia siebie

. Dzic;kujc; irmym, okazuje wdzic;cznoéc’:, ainni bcda okazgwaé wdziecznosé mnie
e Zaczynam nowe hobbg, rozwﬁam zainteresowania

o Ucze si@jakicjé nowej umiejc;tnoéci

. Nagradzam sie za osiagniecia i sukcesg niezaleznie,jal( mate

« Zmieniam swoj wizerunek, w{'osg, ubrania, make~up

« Robie rzeczy cﬁa innych, pomagam komus. To sPrawia, ze czujemy sie lcpiej sami ze soba.

o Jesli Potrafie; cos zrobie dobrze, Pozwalam innym to zauwazyc, kiedg zauwaza twoja prace,
ich oPmia o tobie sie PoPrawi, co z kolei Poclniesie twoje Poczucie w)fasnfﬂ' wartosci

Inne-muslenie
. S'IyOF’P! zatrzgmaj sie, wez oddech ﬂ
. Zapgtaj siebie

e Naco reagLﬂé? O czym mgél@?

. ng to Fakt, czy Przekonanie?
. C23 to moze znowu wewn¢trzng krgtgk?
. ng Patrze; na sgtuaCJb poprzez mroczne okularg? czy ngwam mentalnego filtra?

. Czy Przcsaclzam?
« Czyto naPrawcl¢ takie wazne? Jak wazne to bedzie za 6 miesiecy?
. Czy oczekuie od siebie czegos nierealist{gcznego?
Co najgorszego i naj epszego moze sie stac? Co Prawclopodobnie sie stanie?
Co Pomgélaﬂ)gm o kims irmgm W tej sytuacji? Co Powieclziaﬂ)gm Przgjacielowi?

C29 ngwam negatywnego filtra? Mroczngch okularéw? ”

Co Faktyczruc sie stanie ? &

« C2z ?g,@,dzam czas na ru,min%)vyaniu oaPrzesszoéci, albo ,mTrtwicniu sie O
Przggz 5¢7 Co moge zrobi¢ wiasnie teradz , CO pomoze mi si¢ epie] czuc?
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o Czy narzucam sobie Pres’@, ustalam wymagania, ktore sa
Prawie niemozliwe? Co 9%0133 bardziej realistyczne?

o Czy Przeskakujc; do konkluzji? O tym, co ta osoba miata na mgéli?

Czy czgta’fam mi¢dzg wierszami? ngjest mozliwe, ze mieli na mgé‘i) co innego?

o Czego chce;, Potrzebujf; od tej osobg, czy sytuacy? Czego oni chca, czg

Eotrzebu'a ode mnie? ngjest tutaj kompromis? Jak moge dziatae w sPosé
ardzicj elcektgwng, czy pomocny dla mnie?

. CZE{ skupﬂ’am sie na najgorszej rzeczy, ktédra moze sie wgclarzgé? Co bgi’obg barclziej
realistyczne?

o« Cz skuPiam sie na negatywacl'x? dot ujc; sie? nakrecam 7 Co bgfobg bardziej
efe tgwne?

. ngjestjakié inng sPoséb sPojrzenia na to?

. (}éﬂ g‘gk),l?a %onrlclé)i\gn \gﬁqmsCi Cx gpez?paczame? c2911 wgolbrzgmlam dobre asPcktH
A moze wgolbrzgmiam negatywy, a minimaliZLﬂé Pozgtywy?jak spojrzzﬂL bg na to ktos inny,
jakajest szersza Perspektgwa 7

o Rzeczy nie s3 t9”<o bia)fe) albo t9”<o czarne, jak to sie ma do tej sgtuacji?

e t;jlko przypomnienie Przesz{’oéci. To lla—yi’o \/\/fcc;dyJ a to jest teraz) Mimo, ze to wspomnienie
sprawia, z¢ zuje sie zdenerwowana, to rie dzneje Sie naF!raw e, wlasnie teraz.

o Jakie be&a konsekwcnc:je zrobienia tego, coja normalnie robif;?

. ngjes’cjaldé inny sPosob radzenia sobie, co bgi’obg najbardziej owocna i eFektgwna mozliwoscia

dla mnie, dla sgtuacji, dla drugiej osobg

WsPéJ{ czu.g' sobie talc,jak wsPéJf czut bgé komus innemu

(www.self-compassion.org)
Co Powiedzia{’ bg troskliwg Przgjaciel do mnie w tej sgtuacji 7 Jakijest &obrg
i konstrukt wny sPoséb mgélenia o) tgm)jak naPrawié te sgtuacj(:;’?
Kto {:‘owieé?zimL . ze ludzie maja bgc’: idealnr?
Czy troskliwa matka Powie ziat abg to do swojego dziecka, gdybg chciata,
zeby dziecko sie rozwjalL oirosto?
Wjafii sPoséb nauczyc sic;,jeéli nie moge PoPe{’ nia¢ bfedow?

Uznaj swoia site- zacznﬂ WHPisgwaé liste rzeczy w ktérgchjesteé dobry,
albo;co obrego inni maja do Powicdzcnia o tobie

ZauwaZaj pozytywy; nos ze soba notes izapisuj zawsze, kiedg cos dobre o, czy

Eomocneﬁo, co Powiedzia’(cé, zrobi’(eé, albo inni Powiedzieli o tobie. Pod koniec
azdego nia zapgtaj siebic, co dzisiaj zrobi{’em, czy Prébowa}f em, czego nigdg nie

Pro’bowa’(em wczeémej, co zrobijfcm, bg Pomo’c innym ludziom, kto Pomégf mi ?

co sPrawi}f omi Przgjemnoéé
U6
2
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Zatruta Papuga
Wyobraz sobie, ze kto$ dat ci papuge. Ta Papuga to po prostu papuga. Nie ma zadnej e
wiedzy, madrosci, czy wgladu. Ma mézg ptaka. Recytuje rzeczy, jak papuga, bez -

zadnego zrozumienia, czy pojmowania. No Papugal!
POISON

Jednak ta konkretna Papuga jest zatruta papuga. Zostata
specjalnie wytrenowana w taki sposéb, by przeszkadzag;
stale komentuje ciebie i twoje zycie, w sposéb ktoéry Cie
dotuje, krytykuje Cie, umniejsza. Np. Autobus utknat w
korku i dojezdzasz do pracy 5 min pézniej. Papuga siedzi
tam i méwi: "a znowu, jak zwyRle spéznites sie, ty po prostu
nie potrafisz ogarngé swojego czasu ! Nie potrafisz przyjsé
punktualnie- prawda? taki debil z Ciebie ! Rretyn, Rretyn,
kretyn; gdybys wyszedt z domu wczesniej i wzigt
wczesniejszy autobus bytbys na czas, a twéj szef
bytby zadowolony. Ale nie! nie ma mowy ! Nie jestes
w stanie, bez sensu, strata czasu, absolutnie zatosne ! |

Jak dtugo wytrzymatbys taka przemoc ? Kiedy zastonitbys klatke papugi recznikiem, czy w
ogoéle pozbyt sie papugi?

A jednak czesto dtugo wytrzymujemy tg wewnetrzna
przemoc, ktérg sami sobie serwujemy. Lata. Dekady. Iakogo Ty sie wlaSciwie

uwaiasz..l!!
Styszymy ta papuge, wierzymy tej papudze i oczywiscie,
ze Zle sie czujemy. Poza tym wptywa to na sposéb w
jaki zyjemy, sposéb w jaki odnosimy sie do innych, jacy
jestesmy, co myslimy o innych, co myslimy o Swiecie i co
myslimy o sobie.
Mozemy nauczy¢ sie prostego antidotum.
Po prostu zauwaz papuge i zakryj klatke:
"0 to znowu moja papuga. Nie musze jej stuchag, to tylko
papuga."
“ Potem idZ i r6b co$ innego; skup sie na czyms innym niz -
twoja papuga. Jednak ta papuga to silna trucizna, nie \
‘ podda sie tak tatwo, musisz ponawiac swoje antid;te

antidotum wielokrotnie i od nowa, nie ustawaé¢ w
swojej praktyce. W konicu papuga zmeczy sie twoim -
brakiem reakcji. Zauwazysz, ze coraz rzadziej sie

odzywa. Moze, kiedy twoje antidotum pokona trucizne,

papuga odleci ?

dokadkolwiek odlatujg zatrute papugi....

Adapted from "The Malevolent Parrot” (Kristina Ivings)
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