John Caunt

Poznaj swoja
wartosc

4 Odrzuc¢ zakorzenione obawy
4 Zauiaj sobie
4 Poznaj swoja wartosc -

4. Osiggaj zatozone cele vf

-niemiecki




Spis fresci

Wstep 5
. Swiadomosé problemu 1
Z:akorZenione $3AY.....ccovuerrerrereerrirresrreriensesssssessisssssssssessesessseees 11
Nakladanie Ograniczen .....ovrreerorirriersiserssnierssesssssssesssssssssesens 18
Pozbywanie si¢ OZraniCZen ...oerurrrururrerrrereeresessesessssesessssssnenes 20
Kompetencja a Samo0OCeNa.....ccc.eveucurecucerercerereuerneneeeereeseesenesnencns 20
. Usigdz za kétkiem 23
Odrzu¢ niepotrzebny bagaz........ccceeveeeerrerrreriesireenesineessssssennenns 23
Rozwijaj samodzielNOsC.........evveveeereeeereeetereeereeesereeeee s 27
Unikaj niezdrowych porownan........cc.oeceeeveveeneenrererseesneennnsneenees 31

. Popraw swojg samoocen¢e
Znajdz swoje przymioty......ccceeeeeeeereenns
Potwierdz swoje osiggniecia
Sthum wewnetrzny krytycyzm................

Rozpraw sie z perfekcjonizmem........oeeveeccereeecnncce.
Szukaj pozytywnie nastawionych ludzi

. Kontroluj swoje przekonania 53
Przekonania uwalniajgce i 0graniczajgce .....ocvveeererereerrrrereennnns 54
ZMiana PrZE€KONATN ..vueeeeeeereereereereieiseisesss s eesssssssssssssssssssssanes 57

. Osiqggaj cele 63
KIuczZowe elementy........ceuvuererrrineenisisenisieinsssssssessssesessassssens 64

Droga do Celtuiririieeeiee st ssees 69



POZNAJ SWOJA WARTOSC
6. Zmien perspekiywe
WiAZUALIZACIA cvvvvvrieieieeeeeceete ettt vt se s s sasasaeaes
Punkty zaczepienia...............
Zmiana perspektywy
Akceptacja...ceeeneeeeneereenenn.
Oderwij sie od rzeczywisto$ci
7. Bgdz asertywny 83
AsertywnoS$¢, agresja 1 PaSyWNOSC ..cueueeurureeueereneesereeieeseeeseseaeaes 83
Techniki aSertyWnOoSCi . cuiueerreeererisiereeesieseesssesiesessssesessasssanes 87
RadZ sobie z KIytyKg..ooeereeereeerienereinsieisisiseseeseeseeseeseeseisnens 92
Nie daj si¢ ZahUKac ..ouuvvveririeerieeeeeee e 100
8. Pokonywanie strachu i kryzyséw 107
SEACH ettt ees 107
POTAZKI. vttt sttt ensens 113
BIedy oot 119
9. Réwnowaga w zyciu
Zréwnowazony tryb zycia
ZAroWa FOWNOWAZA c.cvuverererirereerisiessnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns
10. Podbudowywanie innych 131
Strategie podbudowywania innych........cooeeererereereereerernsinnnnen. 131

Postowie 137



Swiadomosé problemu

Zakorzenione sqgdy

Samoocena to przede wszystkim i w gléwnej mierze produkt na-
szych do$wiadczen z dziecifistwa oraz okresu dorastania. W kry-
tycznym okresie, kiedy szukamy sensu w otaczajacym nas $wiecie,
poddawani jestesmy wszelkiego rodzaju wptywom, ktére moga by¢
przyczynkiem do formulowania negatywnych ocen dotyczacych
nas samych. Osoby, ktére maja na nas wplyw, to rodzice, krewni,
koledzy, nauczyciele. W miare przechodzenia z dziecifistwa do okre-
su dojrzewania waga opinii réwiesnikéw rosnie, podczas gdy do-
niostoé¢ zdania dorostych maleje. Istnieje wiele réznych czynni-
kéw, ktore mogg obnizy¢ samoocene. Oto tylko niektdre z nich:
¢ bycie obiektem mitosci warunkowej — ,,kocham cie tylko
wtedy, gdy...”;
¢ bycie ofiarg zastraszania lub innego typu agresji;
¢ doswiadczanie nadopiekuniczosci, szczegolnie jezeli
otrzymujemy jasne sygnaly, ze jest ona konieczna z uwagi
na naszg stabos¢ i niesamodzielnos¢;
¢ dos$wiadczanie nadmiernego krytycyzmu, kpin i ponizania;
¢ ostracyzm ze strony grupy, do ktérej nie pasujemy z powodu
réznic fizycznych, spotecznych lub odmiennego
zachowania;
¢ przymusowe zaangazowanie w aktywno$ci
nieodpowiadajgce naszym predyspozycjom
— np. zapedzanie stabo wysportowanego dziecka w rezim
¢wiczen fizycznych lub rywalizacji sportowej;
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¢ bycie obiektem niekorzystnych por6wnan z réwiesnikami
lub krewnymi, ktérzy odniesli wiekszy sukces;
¢ dorastanie w rodzinie, w ktérej niska samoocena jest norma;
¢ bycie zachecanym do zwracania zbyt duzej uwagi na to,
co mysla inni ludzie;
¢ nierealne oczekiwania co do naszych osiggnied.
O ile fundamenty niskiej lub wysokiej samooceny zwykle tworza
sie w dziecinistwie, jest ona poddawana dalszej erozji w czasie, gdy
jestesmy juz dorosli. Samoocena moze by¢ zagrozona wtedy, gdy
jestesmy:
¢ odrzuceni, pominieci;
oszukani, wykiwani;
ofiarg nieuczciwej krytyki lub obelg;
uswiadomieni o brakach w umiejetnosciach lub wiedzy;
$wiadomi, ze nie udaje si¢ nam zy¢ w zgodzie z wlasnymi
idealami;
¢ ofiarg tyranizowania, molestowania i agres;j;
¢ narazeni na nadmierny stres;
¢ w trudnym momencie zycia — przezywamy problemy
ze zwigzkiem, okresy bezrobocia, utrate bliskiej osoby.
Wazne, by uswiadamia¢ sobie, ze wizja wlasnego ,,ja” to jedynie
zbiér odczud i opinii, wyrobionych na podstawie wlasnych do-
$wiadczen oraz wlasnego postrzegania reakcji innych ludzi na na-
sz3 osobe. Jednak o ile konsekwencje niektérych z tych doswiad-
czenh mogg by¢ znaczne, tak naprawde nie istnieje miedzy nimi
zaden zwigzek przyczynowo-skutkowy. Kazde z doswiadczeri wy-
mienionych na powyzszych listach moze prowadzi¢ do obnizenia
wiary w siebie, ale dzieje sie tak dlatego, ze na to pozwalamy. Co
wiecej, mamy tendencje do znieksztalcania sposobu myslenia o na-
szych doswiadczeniach i umiejetnosciach radzenia sobie z nimi.

* & o o

Znieksztatcenia percepciji

+ Blednie postrzegamy nasze wlasne dziatanie w chwilach
stresu. Jezeli czujemy nacisk, tatwo dojs¢ do btednych
wnioskéw odno$nie wlasnego zachowania. Czesto btednie
stwierdzamy wéwczas, ze popelnilismy gafe, zrobilismy
z siebie posmiewisko, nie zachowali$my sie tak, jak chcielismy.
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+ Blednie interpretujemy reakcje innych. Przesadne wyczulenie
na nie prowadzi nas do przypisywania ich nieistniejgcym
motywom, doszukiwania sie krytyki tam, gdzie nie miata
ona miejsca i blednego interpretowania czegokolwiek, co nie
jest bezwarunkowym uznaniem, jako krytyki.

¢ Inniludzie blednie oceniaja nas i pozwalaja, by ich wlasne
obawy wplynely na reakcje w stosunku do nas. Nam z kolei
nie udaje sie rozpoznad, ze reakcje innych s3 zabarwione
zloécig, zazdrodcia oraz stresem, jakiego te osoby
do$wiadczaja.

Znieksztatcenia wnioskéw

¢ Whnioski dotyczgce nas samych formutujemy na postawie
bardzo ograniczonego materialu dowodowego. Jeden lub
dwa przyktady mogg stanowi¢ podstawe do stworzenia
ogolnej reguly, ktéra odtad ma zastosowanie zawsze.

¢ Przewidujemy najgorsze mozliwe scenariusze wydarzen
i na ich podstawie dochodzimy do zupelnie nieuzasadnionych
wnioskéw co do naszego braku wartoéci.

¢ Winimy si¢ za problemy, ktérych nie spowodowalismy.

¢ Wyolbrzymiamy wlasne niedoskonatosci i stabosci.

Znieksztatcenia zwigzane z zaniechaniami

¢ Ignorujemy wszelkie dowody, ktére przecza negatywnej
samoocenie.

¢ Nie chcemy zaufa¢ naszym pozytywnym cechom.

¢ Umniejszamy znaczenie wlasnych osiggnieé.

Znieksztatcenia predykaciji

¢ Wyolbrzymiamy prawdopodobienstwo negatywnego obrotu
wypadkow.
+ Wyolbrzymiamy prawdopodobne konsekwencje porazki.
¢ Zbyt nisko oceniamy wlasne mozliwosci radzenia sobie
z problemami.
Zaktadajac, ze jako dorogli doswiadczamy wszystkich z opisanych
wyzej znieksztalcen, wyobrazmy sobie, jak wielki wpltyw miaty one



14 POZNAJ SWOJA WARTOSC

na nas w czasach, gdy dopiero poznawali$my $wiat oraz ludzi,
ktérzy sa jego czescig. Krytyka ze strony rodzicéw ranita o wiele
bardziej w czasach, gdy wierzyliémy w ich nieomylno$¢, a agre-
sywne zachowanie kolegéw nie wyrzadzitoby nam tyle krzywdy,
gdybysmy wiedzieli, ze w konicu i tak przegrajg w zyciu.

W taki oto sposéb wyksztalcilismy w sobie zbi6r fundamental-
nych, negatywnych konkluzji dotyczacych nas samych — w wyni-
ku przezytych doswiadczen i wprowadzonych znieksztalcen.
Mozemy stosowaé wiele réznych taktyk, obliczonych na ochrone
przed bolesna konfrontacja z tymi negatywnymi osagdami. Cztery
powszechnie stosowane strategie mozna opisa¢ jako wycofanie,
kontratak, ustepowanie lub rezygnacje oraz kontrolowanie.

Wycofanie

Jednym ze sposobéw na radzenie sobie z zakorzenionymi, nega-
tywnymi odczuciami dotyczacymi nas samych jest unikanie sy-
tuacji, ktore narazaja nas na szkode lub konfrontacje z nimi. Ci,
ktorzy stosuja takie podejscie, moga wznosi¢ bariery uniemozliwia-
jace innym zblizenie si¢ do nich lub unika¢ wyzwan, ktére moga
zakoficzy¢ sie porazky i ujawni¢ niekompetencje. W konsekwencji
omijajg ich najlepsze rzeczy, jakie zycie ma do zaoferowania.

Zofia: Zofia byta niesmiatg i czutg dziewiecioletnig jedynaczka,
kiedy zmart nagle jej ojciec. Jej matka poslubita pozniej mezczy-
zne, ktory miat juz troje dzieci i Zofia czuta sie jak wyrzutek w swojej
nowej, powiekszonej rodzinie, w szczegolnosci dlatego, ze po-
strzegata swoje przyrodnie siostry i braci jako bardziej utalen-
towanych i towarzyskich. Starania matki, ktéra chciata poswiecic
tyle samo uwagi i troski catej czwérce, odebrata jako odrzucenie
jej samej, a sukcesy przyrodniego rodzenstwa jako potwierdze-
nie swego braku wartosci. Jako osoba dorosta Zofia tak bardzo
obawia sie bolu i upokorzenia w wyniku niepowodzenia lub odrzu-
cenia, ze unika wszelkich do$wiadczen, ktére niosg z soba ryzy-
ko, w tym nowych znajomosci, nieznanych sytuacji spotecznych
oraz nowych wyzwan w pracy. Pozostaje niezmiennie w swojej
strefie bezpieczenstwa, a w wyniku braku szans na nauke i roz-
woj jej niska samoocena trwale sie umacnia.
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Kontratak

Zamiast uginac si¢ pod ciezarem swej nieudolnosci, niektorzy re-
aguja, zmieniajac swoje zZycie w nieustanny cigg wyzwan. Pod-
$wiadomie uzasadniaja to tym, ze jedynie pokonujac przeszkody,
jakie sami stawiaja sobie na drodze, mogg utrzyma¢ dobre zda-
nie o sobie. Czesto wyznaczone przez nich cele sg nierealistyczne,
a niemozno$¢ ich osiggniecia rodzi przygnebienie i potwierdza
niskg samoocene. Z kolei jezeli osoby takie osiggaja sukees, to cze-
sto umniejszaja jego wage i przypisuja go szczesliwemu trafowi,
a nie swojej ciezkiej pracy i umiejetnosciom. Tak wiec te same ce-
le, do ktérych tak usilnie zmierzaja, w chwili ich osiggniecia nie
daja satysfakgji.

Igor: Igor byt bystrym dzieckiem, ktérego rodzina przeniosta sie
ze Slgska do innej czesci Polski tuz przed rozpoczeciem przez
niego gimnazjum. W nowym otoczeniu hawigzywanie znajomosci
byto trudniejsze. Igor byt odmieszany na placu zabaw z powodu
jego walijskiego akcentu. Miat rowniez Swiadomos¢ sytuacji ma-
terialnej swojej rodziny, ktoéra byta gorsza niz wiekszoéci jego ko-
legdw, a dodatkowo jako chtopak nieco wattej postury czesto byt
obiektem przemocy fizycznej ze strony réwiesnikow. Igor wyrobit
w sobie poczucie nizszosci, ktore trwato nadal w jego dorostym
zyciu i kompensowat je w sobie, wyznaczajgc sobie coraz to nowe
cele w pracy, w sporcie itp. Dzigki temu moégt dowie$¢ swojej
wiasnej wartosci i zyska¢ akceptacje, ktorej tak potrzebowat.
Osiggnat sukces na wymagajacym polu zawodowym i rozwijat
wiele réznych zainteresowan. Jednakze jego nieustanna potrze-
ba potwierdzania wtasnej wartosci rodzita w nim duzy niepoké;.
Zawsze, gdy robi co$ ponizej narzuconych sobie wysokich norm,
staje sie to przyczynkiem do potwierdzenia niskiej samooceny,
a nawet sukcesy nie dajg mu takiej satysfakciji, jak oczekuje. O ile
w kazdej chwili gotéw jest przypisac sukcesy innych cigezkiej pracy
lub umiejetnosciom, o tyle wiasne sukcesy postrzega jako fut
szczescia. W gtebi duszy uwaza sie za nieudacznika.

Ust¢epowanie

Ci, ktérzy decyduja sie na taka lini¢ obrony, maja inklinacje do
podporzadkowywania wlasnych potrzeb i uczu¢ potrzebom i uczu-
ciom innych. Pasywnie zgadzajj sie ze zdaniem silniejszych oso-
bowosci, unikajac konfrontacji lub wszelkich dziatan, ktére moga
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kogos zdenerwowa¢. Ich pasywno$¢ jednak nie zawsze oznacza
zadowolenie. Osoby takie mogg odczuwaé ogromna ztos¢, skiero-
wang przeciwko sobie oraz kazdemu, kto ich zdaniem wyrzadza
im krzywde, ale nie czujg si¢ na tyle silne, by to zmieni¢. Pozosta-
o im tylko wlasne uczucia braku wartosci, wsréd ktérych kréluje
samopotepienie, ktérego zrdédta upatruja w innych osobach.

Anna: Wymagajacy i krytyczni rodzice odcisneli pietno na dzie-
cinstwie Anny, szybko zakornczonym matzenstwem z osobg o do-
minujgcym charakterze. Gdzie$ po drodze Anna doszta do wnio-
sku, ze jej droga do akceptacji lezy w dogadzaniu innym i stawianiu
ich potrzeb przed swoimi. Swoimi czynami i wypowiedziami daje
do zrozumienia, ze jej opinie niewiele znaczg, a wszelkie konfron-
tacje opinii to dla niej horror. Niemniej Anna jest Swiadoma tego,
ze jej strategia, polegajgca na ciggtym unikaniu sporéw, nie przy-
nosi oczekiwanych rezultatéw i ze zupetny brak asertywnosci
jeszcze bardziej zaniza jej samoocene.

Kontrola

Czwarty typ zachowania moze polega¢ na radzeniu sobie z niska
samooceng poprzez dazenie do nadmiernego kontrolowania swe-
go otoczenia — zamiast bycia kontrolowanym, jak w poprzednim
przypadku. Moze to sprowadza¢ sie do tyranizowania innych,
manipulacji lub innych sposobéw pilnowania innych, a moze tez
wyrazi¢ si¢ w przesadnym planowaniu i organizacji, zbytniej
koncentracji na detalach lub zmierzaniu ku doskonalosci.

Edward: Znieksztalcone postrzeganie wlasnego zachowania w roz-
nych sytuacjach wzbudzito u Edwarda wewnetrzne przekonanie,
ze jest niekompetentnym bufonem. W reakcji na tak zakorzenio-
ne odczucie Edward robi wszystko, by nie znalez¢ sie w sytuaciji,
w ktorej mogtby wykazaé sie niekompetencjg. Dazy wiec do do-
skonatosci we wszystkim, co robi i z czym moze by¢ skojarzony.
Planuje w sposdb obsesyjny i traci wiele czasu oraz energii na wy-
obrazanie sobie mozliwych, negatywnych scenariuszy. W pracy nie-
chetnie deleguje zadania innym, a jezeli jest do tego zmuszony,
stale wtrgca sie do ich realizacji, aby zapewni¢, ze zadanie wyko-
nane zostato dokfadnie tak, jak to zaplanowat. Opinie réznigce sie
od jego wiasnych traktuje jako zagrozenie i jest znany z tego, ze
wpada w furig, gdy czuje niebezpieczenstwo, ze co$ pojdzie nie
po jego mysli.
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Edward ma dobre zdanie o sobie wtedy, gdy dziata zgodnie ze
swoim ideatem perfekcji. Niestety stanu takiego z natury rzeczy
nie da sie utrzymac ciggle. Kiedy nie dotrzymuje swoich wia-
snych standardow, potwierdza to zakorzeniony w nim negatywny
wizerunek samego siebie. Poza tym nie podejmuje sie wielu zadan
i wyzwan w obawie, Zze nie bedzie w stanie zachowac¢ przy nich
nalezytej perfekcji. A to dodatkowo wzmacnia w nim poczucie braku
umiejetnosci i nieudactwa.

Powyzsze przyklady to oczywiscie uproszczenia, w ktérych brakuje
niuanséw i nieskoriczonej ré6znorodnosci, ktéra czyni ludzi tak in-
teresujacymi stworzeniami. Mozna wyobrazi¢ sobie kombinacje
opisanych ryséw z wlasng osobg i z zupelnie innymi cechami. Cze-
sto tez zdarza sie, ze zmieniamy zachowanie zaleznie od okolicz-
nos$ci. Mam jednak nadzieje, ze historie te ilustruja pewne strategie,
ktore stosujemy w obliczu zakorzenionego braku wiary w siebie.
Strategie te moga sta¢ sie trwalymi nawykami, przejawianymi w co-
dziennym zachowaniu, lub by¢ przywolywane w obliczu szczegélnie
wymagajgcych sytuacji. Jak wida¢ jednak, strategie sg Zrédlem od-
rebnych streséw i mogg prowadzi¢ do blednego kota samoponiza-
nia, ktére wzmaga i podtrzymuje lezacg u Zrédet problemu niskg
samoocene.

Nie twierdze, ze utrwalone nawyki tatwo wykorzeni¢. Wymaga
to pewnego wysitku i po$wiecenia, ale jest to mozliwe. Oto kroki
na drodze do pozbycia sig¢ takich nawykéw:

1. Rozpoznanie destrukcyjnego nawyku i przyznanie sie
do jego obecnosci.

2. Jasne uzmystowienie sobie korzysci, jakie uzyskamy w wyniku
zmiany zachowania oraz szkody, jaka wyrzadza nam trwanie
przy nim.

3. Uchwycenie korzeni takiego zachowania — fundamentalnych,
negatywnych odczu¢ dotyczacych samego siebie.

4. Wiara w mozliwo§¢ dokonania zmiany.

5. Okreslenie czesciowych celé6w na drodze do zmiany
— na przyktad zmiana zachowania w pewnych sytuacjach
lub w kontaktach z pewnymi osobami.

6. Ustalanie kolejnych cel6w na podstawie biezacych sukceséw.
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7. Nagradzanie siebie za kazdy postep na drodze do zmiany.
8. Pozostanie przy nowym zachowaniu. Czasami bedzie nam
sie wydawac, ze wszystko powrdécito do stanu sprzed zmiany,
jednak przejéciowe nize nie s3 dowodem porazki.
Niektére z tych krokéw zostana oméwione doktadniej w kolejnych
rozdziatach.

Nakiadanie ograniczen

Dla wickszoéci z nas istnieje silne powiazanie pomiedzy samooce-
ng a postrzeganiem naszej sytuacji w kontekscie zwigzkéw, sto-
sunkéw miedzyludzkich, pracy, zdrowia i wygladu. Czy wygladamy
dobrze? Czy jestesmy lubiani? Czy jestesmy dobrzy w pracy? Pozy-
tywny wizerunek wlasnej osoby uzalezniamy od powodzenia w réz-
nych dziedzinach zycia. Do pewnego stopnia nie ma w tym nic
niezdrowego. Nasze sukcesy oraz reakcje innych to stuszne sktadniki
naszego poczucia wlasnej wartoéci — zachecajg one do mierzenia sie
z nowymi wyzwaniami i dawania z siebie tego, co najlepsze. Nie-
zdrowe jest jednak nadawanie przesadnie duzej wagi takim czyn-
nikom i méwienie, ze ,,nie moge mie¢ dobrego zdania na swoj te-
mat, jezeli...”:

¢ Mam o sobie dobre zdanie tylko wtedy, gdy jestem szczupta.

¢ Mam o sobie dobre zdanie tylko wtedy, gdy otrzymuje

pochwaly i zapewnienia o wlasnej wartosci.
¢ Mam o sobie dobre zdanie tylko wtedy, gdy osiagam
doskonatos¢, robiac to, czego sie podejmuje.

Zawsze, gdy przywiazujemy zbytnia wage do osiggnie¢ w pewnych
dziedzinach naszego zycia, stwarzamy sobie pewien problem.
Wiadomo, Ze nie jest mozliwie nieustanne czerpanie satysfakcji
z sukcesu, a wlasnie w chwilach, kiedy doznajemy porazek, wyso-
ka samoocena jest nam najbardziej potrzebna. Jezeli jednak wiara
w siebie jest krepowana przez wszystkie niepowodzenia, jakich
doznajemy, przy jednoczesnej niemoznosci kontrolowania wszyst-
kich potencjalnych przyczyn porazek, to otrza$niecie sie z prze-
granej moze okaza¢ si¢ bardzo trudne.
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Jerzy: Samoocena Jerzyego byla uzalezniona od jego sukceséw
w pracy. Po kilku pomniejszych porazkach w koncu zdobyt prace,
w ktérej czul, ze poznano sie na jego talentach. Szybko awan-
sowat na poziomie nizszej kadry zarzgdzajgcej i, mimo iz nigdy
nie pozbyt sie gteboko zakorzenionego poczucia niepewno$ci co
do wiasnych zastug, potrafit odgrodzi¢ sie od zwigzanego z tym
poczucia dyskomfortu, identyfikujac sie ze swojg pozycja i statu-
sem dobrego menedzera. Jego praca stata sie definiujgcg go
tozsamoscia, a wszystko inne — zwigzki, rozrywka i rozwéj osobi-
sty — zeszto na drugi plan. Po tym, jak Jerzy zostat nie ze swojej
winy zwolniony z pracy, caty gmach zbudowany na tym funda-
mencie legt w gruzach, a on sam pozostat sam na gruzowisku.

Renata: Samoocena Renata jest silnie uzalezniona od tego, jak po-
strzega ona swoj wtasny wyglad. Jak wielu z nas, Renata poréw-
nuje sie z niekorzystnym skutkiem z wygtadzonymi przyktadami
perfekcyjnej aparycji, jakie pojawiajg sie w mediach. Renata nie
jest ani zbyt gruba, ani mato atrakcyjna, ale ma tendencje do zu-
petnie nieproporcjonalnego wyolbrzymiania wfasnych cech, po-
strzeganych przez siebie jako niedostatki. Niewielka skaza na sko-
rze lub dodatkowy kilogram w nieodpowiednim miejscu staje sie
w jej opinii powodem, dla ktérego inni unikajg jej towarzystwa.
Brzemie, jakie ktadzie na siebie, jest podwéjne — z jednej strony
dazy do sztucznie wykreowanego i nieosiggalnego ideatu, a z dru-
giej strony bardzo surowo ocenia swéj wiasny wyglad.

Bez watpienia nasze samopoczucie poprawia sie, kiedy jestesmy
zadowoleni z tego, jak wygladamy, ale zbytnie uzaleznienie wiary
w siebie od wygladu zewnetrznego skazuje nas na do$¢ powazne za-
famania. OczywiScie warto poswigcaé czas 1 uwage swojemu wy-
gladowi, ale nalezy zachowaé przy tym umiar, a co najwazniejsze,
nie zapominaé, ze prawdziwa atrakcyjnos$¢ nie jest cechy ze-
wnetrzng. Ludzie, ktorzy twierdza, ze ,,jezeli byliby bardziej atrak-
cyjni, odzyskaliby wiare w siebie”, najprawdopodobniej zle pod-
chodza do tematu. By¢ moze powinni méwié: ,,jezeli uwierzytbym
w siebie, stalbym sie bardziej atrakcyjny”. Badania dowiodly, ze
takie cechy, jak pewnos¢ siebie, ciepto i umiejetnoéé¢ postepowa-
nia z ludZzmi, mogg mie¢ o wiele wiekszy wplyw na to, jak jestesmy
postrzegani, niz wyglad zewnetrzny.
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Pozbywanie si¢ ograniczen

Ustalilismy wiec, ze dopuszczenie do tego, by nasza samoocena by-
ta w duzym stopniu zalezna od pewnych zalet, osiagnie¢ i wyra-
z6w uznania jest potencjalnie szkodliwe. Jaka wobec tego jest al-
ternatywa? Zapewne ma co$ wspolnego z zyskaniem wigkszego,
bezwarunkowego uznania dla samego siebie i z pozbyciem si¢ wra-
zenia, ze wady, jakie dostrzegamy u samych siebie, czynia nas mniej
warto$ciowymi. Niezaleznie od tego, co robimy, jak wyglagdamy
i co inni méwig o nas, nasza warto$¢ jest taka sama i zastugujemy
na taki sam szacunek, jak kazdy inny mieszkaniec tej planety. Jezeli
masz tendencje do przesadnego uzalezniania swej samooceny od
pewnych warunkéw, to najwyzszy czas, by$ zaczal lubi¢ siebie za
to, ze jeste§ sobg. Pomysl o innych ludziach, ktérych kochasz lub
kochates mitoscia bezwarunkowg — o partnerze, szczegélnie dro-
gim przyjacielu lub swoim dziecku. Nie oczekujesz od nich, by
byli doskonali — Twoja mito$¢ nie wydaje si¢ zmniejszaé, kiedy
okazuje sie, ze nie s3 w stanie sprosta¢ jakiemus ideatowi. Mozesz
by¢ zadowolony i dumny z ich sukceséw, ale podstawa Twojej
miloéci nie s3 w Zadnej mierze ich osiggniecia.

Latwo dostrzec korzysci z wiekszej bezwarunkowosci samo-
oceny. Silniejsze poczucie wlasnej wartosci sprawia, ze porazka,
krytycyzm i odrzucenie nie bedg na nas tak silnie oddziatywac.
Nie wpedza nas w dotek wlasnej bezwartosciowosci. Nie chodzi tu
jednak o rozwiniecie w sobie postawy kuloodpornego samozachwy-
tu, z jakg czasami przychodzi nam sie spotykaé — chodzi o przy-
wrécenie réwnowagi. Samoocena zawsze bedzie w pewnym stop-
niu zalezna od pochwat i osiggnie¢, jednak niezaleznie od wzlotéw
i upadkéw, jakie zgotuje nam zycie, pozostaniemy niezmiennie
warci mitosci i szacunku, w szczegélnosci mitosci i szacunku dla
wlasnej osoby.

Kompetencja a samoocena

Jak wynikalo z jednego z wczesniejszych przykladéw, nie istnieje
automatyczne powiazanie miedzy czyja$ kompetencjg a samooce-
na. Wiele oséb wysoce kompetentnych watpi we wlasng warto$¢.
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Przez innych moga by¢ postrzegane jako zdolne i odnoszace suk-
cesy, ale same siebie postrzegaja jako nieudacznikéw. Osoby takie
czesto czuja sie niczym oszusci — wydaje im sie, ze ich sukcees jest
tylko dzietlem przypadku i dreczy ich wszechobecna obawa, ze zo-
stang zdemaskowane i upokorzone. Wszelkie pochwaly s3 odrzu-
cane dlatego, ze pochodzg od ludzi, kt6rzy nie sa $wiadomi fun-
damentalnych brakéw — gdyby wiedzieli, ze sukces danej osoby
jest nieco naciggany, na pewno wycofaliby swa akceptacje. Po-
dobnie sukcesy przynoszg takim osobom niewielka satysfakcje.
To, ze zostaly osiagniete przez tak daleka od doskonatosci osobe,
oznacza, ze znaczg niewiele. Ludzie, ktérzy majg tego typu trud-
noéci, moga znalez¢ si¢ w paradoksalnej sytuacji, kiedy to cele, do
ktérych od dawna zmierzali, po osiggnieciu straca swoja warto$c.
Towarzyszy temu poczucie rozczarowania oraz tego, ze cel jest
w jakim§ sensie zafalszowany.

Jak sobie z tym radzié

Pierwszym krokiem na drodze do rozwigzania opisanych proble-
méw jest uswiadomienie sobie, ze nie jestesmy jedynymi osoba-
mi, ktore takie problemy maj3. Sq one do$¢ powszechne wéréd
0s6b z duzymi osiggnieciami, a by¢ moze coraz powszechniejsze.
We wspotczesnym srodowisku pracy wymagane umiejetnosci i kom-
petencje zmieniaja si¢ tak szybko, iz bardzo tatwo poczué, ze co$
pomineli§my — nie udato si¢ nam wypracowac w sobie pewnej
waznej umiejetnoéci. Ilo$¢ informacji, z jaka musimy pracowad,
oznacza, ze nikt nie moze wiedzie¢ wszystkiego. Stopien presji
oraz wyrafinowania jest tak duzy, Ze nawet najbardziej kompe-
tentne osoby moga mie¢ poczucie, ze z ledwoécia nadazaja. Trud-
no$ci moga spotka¢ kazdego, jednak czesto obowigzuje kultura,
w ktérej nie ma zwyczaju przyznawania sie do ktopotéw z wykona-
niem jakiego$ zadania. Zamiast tego kazdy zachowuje dobrg mi-
ne do zlej gry.
Zadaj sobie kilka pytari:

1. Jakie s3 owe oszukancze aspekty Twojego ,ja”, ktére ukrywasz?

2. Czy sa one uzasadnione? Czy s to rzeczywiste niedostatki

czy efekty znieksztalconego myslenia o sobie samym?
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3. Jezeli s3 to prawdziwe niedostatki, to czy mozesz zarzuci¢ sobie
przecenianie ich znaczenia lub widzenie ich tylko u siebie?

4. Czy Twoje przewidywania rozwoju wypadkéw po ujawnieniu
swoich niedostatkéw s3 uzasadnione? Co najgorszego tak
naprawde mogloby si¢ wydarzy¢?

Wyprostuj znieksztalcone myslenie, pozbadz si¢ wyolbrzymio-
nych obaw i nie badz dla siebie taki surowy. Uswiadom sobie, ze
nie mozesz by¢ ekspertem we wszystkim, co robisz. Kazdy z nas
jest w czyms§ staby. Pozwol sobie na przyznanie sie do niewiedzy
i do bycia poczatkujacym w pewnych sprawach. Tego typu dekla-
racje rzadko zakonczg si¢ tak spodziewanymi kpinami. W istocie
osoba, ktéra przyznaje sie do swoich niedostatkéw i jest gotowa
nauczy¢ sie czego§ nowego, jest generalnie lepiej oceniana niz
kto$, kto postuguje sie blefem i udaje, ze wie wszystko.



