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Wstep, czyli jak swiadomie wykorzystywac wiedze psychologiczng

Wstep, czyli jak Swiadomie wykorzystywac wiedze
psychologiczng

Wielu z nas lubi oglgda¢ filmy o tym, jak powstajg r6zne produkty codzienne-
go uzytku. Z zaciekawieniem przyglagdamy sie, jak powstajg klocki lego, zapatki
i pitki tenisowe. A jak dziala czlowiek? Jakie elementy sprawiajg, ze czuje,
dziata i mys$li w taki, a nie inny sposob? Ta wiedza czesto zawarta jest w wielo-
tomowych podrecznikach, do ktérych mato kto ma dostep lub cierpliwos¢. Wia-
$nie to chce Ci pokazad — skad bierze sie nasz spos6b myslenia, emocje i dlacze-
go zachowujemy sie tak, a nie inacze;j.

Poznanie tych mechanizméw jest ciekawe samo w sobie, a dodatkowo podpo-
wiada, jak sie rozwijac¢ i prowadzi¢ szczeSliwsze zycie.

Zalezy mi na przekazaniu fascynujgcej wiedzy psychologicznej w przystepny
sposéb. Postaram sie (choc¢ nie jest mi tatwo!) omija¢ skomplikowane terminy
i nazwy teorii. Jesli szukasz naukowego zaplecza, na koncu ksigzki znajdziesz
liste polecanych pozycji — naprawde warto je przeczytac.

Ciekawi mnie, w jaki sposéb podchodzites$ do psychologii i jak prébowates osig-
gnac spetnienie w zyciu do tej pory.

Chce Ci pokaza¢, ze przepustka do dalszej poprawy jakoSci Zycia jest wtasnie
wiedza z zakresu psychologii i... osobista praca nad tym, zeby dobrze jg wyko-
rzystac.

Pokaze, jak podejs¢ do swojego rozwoju krok po kroku. Prezentowane rozwig-
zania przetestowalam wraz z setkami oséb podczas kilkunastoletniej kariery
jako psycholog pracy. Jesli uznasz je za wartosciowe, mozesz wigczy¢ je do tych,
ktére sam juz wypracowates.

Z radoscig obserwuje osoby, ktore nie zajmujg sie zawodowo psychologig, gdy
podczas warsztatow i konsultacji ¢wiczg, jak budowa¢ owocne relacje oraz le-
piej dogadywac sie z innymi. To poczatkowe przerazenie, gdy uswiadamiajg so-
bie, ze nie ma gotowych recept na zycie. I ten btysk w oczach, gdy zaczynajg
rozumie¢, co dla nich wynika z rzetelnych teorii psychologicznych.

Umiejetno$ci i wiedza, ktére mozesz wytuskac dla siebie z dorobku psychologii,
pozwolg Ci zmieni¢ proporcje emocji odczuwanych na co dzien — z przewagi
leku, poczucia krzywdy, winy, ztoSci czy smutku na przewage spokoju, pewnosci
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Wstep, czyli jak Swiadomie wykorzystywac wiedze psychologiczna

swoich wyboréow, wiekszej skutecznosci w realizacji celéw oraz §wiadomos¢, ze
poradzisz sobie z rzeczami, ktére Ci sie przydarzg, a na ktore nie masz wplywu.

Dla mnie nie ma nic lepszego niz widok strumienia wiedzy psychologicznej wy-
mywajgcego z glowy btedne przekonania. Ten strumieni pozostawia za sobg we-
wnetrzny spokoj i poczucie wiekszej satysfakcji z zycia. Wigcza tez Swiadomosé,
w jaki sposdéb mozna budowac szczesliwsze rodziny i zespoty.

Niezwykle, jak plastyczna jest rzeczywisto$¢ i to, w jak duzym stopniu mozesz
jg formowac. Badz jednak ostrozny, bo mozesz jg takze znieksztalci¢ swoimi
nietrafnymi osgdami, decyzjami i dzialaniem. Przyjrzymy sie blizej temu ryzy-
ku.

Zastanawiates sie, jak to sie dzieje, ze niektérzy ludzie majg udane zwigzki i sg
zadowoleni ze swojej pracy, a inni majg wieczne poczucie, zZe w ich zyciu pry-
watnym i zawodowym wszystko idzie jak po grudzie? Do ktoérej z grup nalezysz?

To, czy jeste$ w pierwszej, czy drugiej grupie, nie ma nic wspdélnego z tym, ze
»kto$ ma szczescie”, ze ,komus tatwo wszystko przychodzi”. Odpowiedz na to,
z jakich powodéw u réznych osob wystepujg takie drastyczne réznice w po-
strzeganiu Swiata, mozesz znalez¢ w kilku kluczowych watkach poruszanych
przez psychologéw. Zebratam je dla Ciebie w kolejnych podrozdziatach.

Poznaj siebie — przyjrzyj sie mechanizmom psychologicznym, ktére rzg-
dza Twoim zachowaniem i determinujg Twoje decyzje. Pozwoli Ci to zy¢
bardziej Swiadomie, w zgodzie ze sobg i innymi. Niezaleznie od wieku, za-
wsze jestes w stanie zmieni¢ swoje podejscie i zachowanie. Jeste$ w stanie
wplyngé na emocje, ktoére odczuwasz, i na sposdb, w jaki budujesz relacje
z innymi ludzmi.

Bywa to trudne, ale przejecie odpowiedzialnosci za to, kim sie stajesz, daje
z czasem wielkg osobistg satysfakcje. Okazuje sie bowiem, ze Twoja praca nad
sobg (lub jej brak!) wptywa nie tylko na Ciebie, ale i na tych, za ktorych jestes
wspoétodpowiedzialny — czlonkéw rodziny, wspotpracownikéw i przyjaciét —
oraz na jakos¢ Waszego wspélnego zycia.

Zapraszam do lektury!
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Samoocena, czyli w jakim punkcie rozwoju osobistego sie znajdujesz

Samoocena, czyli w jakim punkcie rozwoju osobistego
sie znajdujesz

Zanim przejdziesz dalej, przeczytaj uwaznie zdania testu opisujgce to, jak funk-
cjonujesz w zyciu. Zastanow sie nad kazdym z nich. Pomysl o ré6znych aspektach
zycia. Przyjrzyj sie sobie w pracy, w zwigzku, w relacjach z blizszymi i dalszymi
osobami. Pamietaj, ze ludzie sg r6zni, wiec nie ma tu dobrych i ztych odpowie-
dzi. Po prostu szczerze odpowiedz na pytanie, w jakim stopniu dane stwierdze-
nie opisuje Ciebie. Bedziesz wiedzial, na czym stoisz, przed dalszg lektura.
Wr6¢ do przeprowadzonej samooceny po przeczytaniu ksigzki.

Jesli naprawde nie wiesz, co odpowiedzie¢, bo na przyktad w zdaniach znajdu-
ja sie stowa, ktore nic Ci teraz nie mowig, zaznacz (x) i wré¢ do tego watku po
przeczytaniu catej ksigzki.

Skala odpowiedzi:

1 - catkowicie sie nie zgadzam

2 — nie zgadzam sie

3 —raczej sie nie zgadzam

4 — troche sie zgadzam, troche sie nie zgadzam

5 —raczej sie zgadzam

6 — zgadzam sie

7 — catkowicie sie zgadzam

X — nie wiem, jak odpowiedzie¢ na to pytanie
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Samoocena, czyli w jakim punkcie rozwoju osobistego sie znajdujesz

Umiem Swiadomie budowa¢ poczucie wlasnej wartosci.
1 2 3 4 5 6 7 X

Wiem, jakie potrzeby psychologiczne musze mie¢ zaspokojone, zeby skupic sie
na rozwoju.

1 2 3 4 5 6 7 X

Wiem, jak zarzgdza¢ myslami i emocjami, aby sprawnie dziata¢ i budowaé dobre
relacje.

1 2 3 4 5 6 7 X

Moja postawa wobec innych ludzi jest asertywna.
1 2 3 4 5 6 7 X

Jestem swiadomy wpltywu mojego wychowania na to, jak postepuje jako dorosty.

1 2 3 4 5 6 7 X

Wiem, jakie psychologiczne przeszkody napotkam, jesli bede chcial zmienic¢
swOj sposob mySlenia i dziatania.

1 2 3 4 5 6 7 X

Znam skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem.
1 2 3 4 5 6 7 X

Wiem, jakie przekonania blokujg méj rozwdj, a jakie go wspomagaja.
1 2 3 4 5 6 7 X

Umiem w sposéb asertywny ocenia¢ zachowanie innych ludzi.
1 2 3 4 5 6 7 X
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Samoocena, czyli w jakim punkcie rozwoju osobistego sie znajdujesz

Rozumiem, co oznaczajg dla mnie moje emocje.

1

2

3

4

5

Rozpoznaje, jakie zagrozenie stanowig dla mnie osoby ze zbyt malg empatig.

1

2

3

4

5

6

7

X

Wiem, czego powinienem unikaé, zeby nie narazi¢ sie na psychologiczne

problemy.

1

4

Mam plan, jakie rzeczy wprowadzi¢ do swojego zycia, zeby poszerzy¢ swoje

mozliwo$ci rozwoju.

1

2

4
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Instrukeja obstugi, czyli co czuje, myéli i jak dziata spetniony cztowiek

Teraz rozsigdz sie wygodnie. Niech czas dalszej lektury bedzie inspirujgcg przy-
goda.

Przyblize Ci psychologiczne kwestie, przedstawiajgc przyktady autentycznych
zachowan i sposobéw myslenia r6znych ludzi. Kazdy z opis6w postaci bedzie
zawieral ich rzeczywiste historie. OczywiScie imiona i niektére szczegbty zo-
staly zmienione, aby chroni¢ prywatnos¢ tych oséb. Nie oceniaj tych ludzi ani
siebie. Postaraj sie jednak zwrdci¢ uwage na ich zachowania, bo bedziemy do
nich wraca¢ w réznych momentach ksigzki.

Czytajgc kolejne podrozdzialy, niezaleznie od Twojej obecnej sytuacji,
sprobuj popatrze¢ na siebie z boku. Z zaciekawieniem przygladaj sie swo-
im reakcjom.

Szukaj wskazowek, ktére odpowiadajg na Twoje obecne potrzeby. Zalecam jed-
nak, abys czytal ten tekst po kolei. Rozmyslajgc nad kolejnymi watkami, pamie-
taj, aby przypatrywac sie sobie wzrokiem zyczliwego obserwatora. Wiedza po-
zyskana z takim nastawieniem i pozbawiona nadmiernej samokrytyki pozwoli
Ci po zakonczeniu lektury podpisa¢ sie pod stwierdzeniami testu samooceny
z jeszcze wiekszg pewnoscig!

’

Instrukcja obstugi, czyli co czuje, mysli i jak dziata spet-
niony cztowiek?

Wybierz dobry sposéb na zbudowanie poczucia wtasnej wartosci

Przyjrzyj sie przez chwile najblizszej Ci osobie, sobie i przypadkowemu przy-
chodniowi. Jak myslisz, co oni probujg w zyciu osiggngé? Czy co$ Was tgczy?

Tak, jest miedzy Wami niewidzialny wspdlny mianownik — poczucie godnosci.
Kazdy dgzy do tego, by czué sie godnie i warto$ciowo. To nadrzedna potrzeba
kazdego cztowieka. Kazdy jg ma i nie zawaha sie jej zaspokoic. Lepiej badz tego
Swiadomy, bo a nuz stoisz komus (albo sobie!) na drodze do tego celu.

Poniewaz poczucie godnosSci i bycia wartosciowym jest zyciowym priorytetem
nas wszystkich, przyjrzyj sie teraz temu, jakie ludzie majg sposoby na to, zeby
je osiggnac.
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Instrukeja obstugi, czyli co czuje, myéli i jak dziata spetniony cztowiek

Sposéb relacyjny zaspokajania poczucia wiasnej wartosci

Adam ma 42 lata, bardzo sie stara, zeby jego praca — kierownika projektu
w duzej miedzynarodowej firmie — byta doceniana przez przetoZonych. On sam
chce byc postrzegany jako ktos, kto zastuguje na swoje stanowisko.

Bardzo dba o to, by dla wszystkich byto wiadome, jak waznq osobq jest w fir-
mie. Jego gabinet wypetniajq oprawione w ramki certyfikaty z ukoriczonych za-
granicznych szkolen, na scianie powiesit swoje zdjecie z zarzqdem. Jego biurko
i fotel robiq wrazenie. Cieszy go tez nowy stuzbowy samochdd — nikt ze zna-
jomych jeszcze takiego nie ma! Specjalnie parkuje w najbardziej widocznym
miejscu — a niech widzq! Adam cieszy sie, ze praktycznie wszystko to zawdzie-
cza sobie.

W zesztym tygodniu dostat 3 zaproszenia na prestizowq konferencje branzo-
wq. Péjdzie jednak sam. UwaZa, Ze przezornie jest ,nie hodowac” sobie konku-
rencji. Ostatnio w firmie duZo jest zmian organizacyjnych, ktorymi Adam bar-
dzo sie stresuje. Dlatego, cho¢ nie wymaga tego obtozenie pracq, sporo czasu
zostaje po godzinach, zeby by¢ widzianym przez kierownictwo czesciej niz inni
koordynatorzy projektu.

Co, wedlug Ciebie, robi Adam, zeby poczuc sie godnie? Jak okreslilbys spo-
sOb, w jaki buduje swoje poczucie wlasnej wartosci? Jak moze sie zacho-
wacg, jesli staniesz na drodze do zaspokajania przez niego tej nadrzednej
potrzeby?

Adam jest przykladem osoby, ktéra buduje swoje poczucie wartos$ci poprzez po-
rownywanie sie z innymi i prezentowanie sie jako lepsza niz inni. Ten sposéb
budowania poczucia wlasnej wartosci nazywamy inaczej sposobem relacyjnym.
Poroéwnywanie sie to pozostatos$¢ tego, w jaki sposdb Adam i inne osoby budo-
watly swoje poczucie warto$ci... w dziecinstwie.

Dzieci poréwnujg sie z innymi w r6znych wymiarach. Dgzg do tego, aby na ja-
kiejs skali — na przyktad wiedzy, ocen w szkole, sprawnosci fizycznej, liczby po-
siadanych zabawek czy pozycji zawodowej rodzicéw — wypasé lepiej od réwie-
$nikow. To pozwala im poczué sie widocznymi i waznymi.

I oile jest to catkiem zno$ny sposéb na budowanie swojego poczucia sprawczo-
$ci i definiowania siebie w latach wczesnej mtodosci, o tyle, jak pewnie sam juz
czujesz — wraz z wejSciem w dorostos¢ te buty zaczynajg by¢ po prostu za mate.
Zaczynajg wyglada¢ groteskowo i coraz mniej wygodnie sie w nich chodzi.
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Zeby podtrzymacé poczucie wlasnej wartosci w ten sposdb, musisz caly czas, jak
Adam, wypadac lepiej niz inni na skalach. W jego przypadku mozemy zatozy¢,
ze chodzi o skale: dyspozycyjnosci w pracy, ustuznosci i przydatnosci firmie,
posiadania pieniedzy i oznak tego, ze powodzi mu sie¢ materialnie lepiej niz
innym.

Zastanow sie przez chwile - jak Adam musi sie czu¢ na co dzienn? Czy udo-
wadnianie codziennie, Ze jest si¢ najlepszym na skali, jest realnym celem?
Jak to wplywa na niego i jakie ma skutki dla jego otoczenia?

Jesli jest tak, ze podobnie jak Adam, nadal szukasz swojego poczucia wlasnej
wartos$ci i godnoS$ci poprzez porownywanie sie z innymi, to bardzo prawdopo-
dobne, ze jeste$§ nadmiernie zalezny od opinii otoczenia. Najprawdopodobniej,
nie zdajgc sobie z tego sprawy, zachowujesz sie w sposob agresywny lub bierno-
-agresywny, po to zeby umniejszy¢ ,,warto$¢” osdb ze swojego otoczenia i zeby
uzyska¢ wyzsze miejsce na skali. Smutne i straszne? Niestety prawdziwe.

Jesli masz w swoim otoczeniu dorostych, ktérzy zatrzymali sie w swoim rozwoju
na budowaniu poczucia wlasnej godnosci poprzez poréwnywanie sie z inny-
mi, mozesz spodziewac sie przeréznych form umniejszania Ciebie i zanizania
Twoich osiggnieé. Zwlaszcza w wymiarach, ktére dla tych oséb sg szczegdlnie
wazne.

Na przyklad, jezeli dla Twojego kolegi budujgcego swojg godnos¢ przez pordéw-
nania wazne jest posiadanie samochodu, bo dla niego to na przyktad symbol
prestizu, to gdy Ty kupisz swoj, spodziewaj sie z jego strony raczej kasliwych
uwag (niby to w dobrej wierze) o nietrafionym wyborze niz docenienia decyzji
i dzielenia radosci z zakupu.

Tak samo bedzie w pracy. Jesli dla wspétpracownika bgdz przetozonego staniesz
sie punktem odniesienia (nawet nie wiedzgc o tym), na przyktad z racji swoich
sukceséw czy kompetencji, spodziewaj sie od niego raczej tego, ze Cie skrytyku-
je, zacznie snud intrygi majgce na celu umniejszenie Twojej warto$ci w oczach
innych (na przykiad pod pozorem profesjonalnej analizy danego tematu) niz
owocnej wspolpracy.

Zastanawiate$ sie kiedys$, na czym polega fenomen negatywnych komentarzy
w Internecie? Wystarczy poczytacé te pojawiajgce sie pod réznymi artykutami,
aby zdac sobie sprawe, jak prosty jest to sposob, zeby w utamku sekundy podbi¢
swoje ego czyim$ kosztem — wytykajgc komus$ faktyczny czy wydumany biad.
Tak wygladajg ,,poréwnujacy sie” w akcji.
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Adam tez jest zdolny do takich dziatan. Zauwaz, ze w opisie nie istnieje jego
zespol, nie liczy sie tez to, czym sie zajmuje. On niczym sie nie dzieli, Zzeby ni-
kogo przypadkiem nie wzmocni¢. Wazne jest utrzymanie pozoroéw i opinia oséb,
ktére sg wyzej w hierarchii. Jesli zostanie skrytykowany przez szefa, a potem
natknie sie na kogo$ wedtug niego stabszego, ta przypadkowa osoba na pewno
oberwie. Dlaczego? Bo on w ten sposéb... odzyskuje poczucie wlasnej wartosci
i istotnosci.

Dorosli, ktérzy nadal zaspokajajg swoje poczucie godnos$ci, poréwnujgc sie z in-
nymi, majg sporo probleméw sami ze sobg. Wiele klopotow sprawiajg tez innym.
Zyja w ciggtym stresie, gonig za utrzymaniem sie w wyimaginowanej czotéwce.

Agresywne zachowanie jest dla nich niezbedne do zepchniecia Cie z waznej dla
nich skali poréwnan. Chodzi im o to, zeby sami mogli zajg¢ na niej jak najwyz-
sze miejsce. Inaczej nie czujg sie spetnieni i wartosciowi.

Osoby poréwnujace sie z innymi sg najbardziej dokuczliwe w sytuacjach, gdy
zagrozone jest ich poczucie godnosci. I jak sie domyslasz, nie chodzi tu o fak-
tyczny stan zagrozenia, ale o subiektywnie postrzegane przez nich ryzyko.

Chodzi na przyktad o sytuacje, gdy nie radzg sobie w roli szefa, przyttacza ich
odpowiedzialnos$¢ czy ztozonos¢ zadan. Albo gdy stresujg ich problemy w pry-
watnych relacjach, obawiajg sie, ze cos sie wydarzy. Wtedy, jak ranne zwierze,
ratujg sie atakiem. Robig to tylko po to, by podbudowa¢ swojg zagrozong pozy-
cje. Kazdy moze znaleZ¢ sie na celowniku takiej osoby. Nie dlatego, Ze coS$ z jego
zachowaniem jest nie tak, ale dlatego, Ze zwyczajnie jako dziecko, partner czy
pracownik jest pod reka.

Przeczytate$ na poczatku, ze istnieje przymus poczucia sie godnie i wartoscio-
wo. Ale czy poréwnywanie sie z innymi to jedyna droga do zaspokojenia tej nie-
zbywalnej potrzeby? W jaki sposdb mozesz osiggngc¢ ten stan (przeciez to psy-
chologiczny priorytet!), jesli nie mozesz albo przestajesz chcie¢ poréwnywac
sie z innymi? Czy masz jakg$ alternatywe?

Autonomiczny sposob zaspokajania poczucia wiasnej wartosci

Krzysiek ma 38 lat, pracuje jako specjalista obstugi klienta w firmie produk-
cyjnej. Stara sie, zeby jego praca byta wykonana dobrze, cho¢ czasami nie jest
to tatwe. Rynek sie zmienia, a klienci sq coraz bardziej wymagajqcy. Dlatego
cieszy sie, gdy udaje mu sie rozwiqzac trudny problem zwiqzany z zamoéwienia-
mi lub reklamacjami.
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Krzysiek zaliczyt sporo sprofilowanych szkolen, wprowadza tez nowych
pracownikow do zespotu. Lubi dzieli¢ sie wiedzq, ktorq zdobyt w ciqgu ostat-
nich 15 lat pracy. Jest najstarszy stazem w firmie, ale nie mowi o tym wspot-
pracownikom. Stara sie pomagac kolegom i codzienng pracq pokazywac, ze
jest dobrym fachowcem.

Jest zadowolony, gdy ktos pochwali jego sposob pracy albo poprosi go o podzie-
lenie sie pomystami na optymalizacje. Namawia ludzi z zespotu, Zzeby wszyscy
poszli na kurs obstugi nowego programu, ktéry wdrazajq, bo to znacznie uta-
twi prace catemu zespotowi.

Przy biurku ma zdjecie swojej corki. Pilnuje, zeby nie zostawac czesto po go-
dzinach. Chroni swéj prywatny czas, aby moc spedzic go z rodzing i poswiecic¢
na swoje pasje. Od lat fascynuje go lotnictwo.

Jak okreslilbys to, w jaki sposob Krzysiek buduje swoje poczucie wlasnej
wartosci? Co robi, zeby poczu¢ sie godnie? Jak moze sie zachowac, jesli
staniesz na drodze do zaspokajania przez niego tej potrzeby?

Krzysiek z poréwnan z innymi przeszedt do zupelnie innego — autonomiczne-
go sposobu zaspokajania potrzeby godnos$ci. Autonomia to inaczej mozliwo$¢
samodzielnego stanowienia norm, decydowania o sobie samym. Krzysiek czuje
sie warto$ciowy wtedy, gdy jego cele i zachowania sg spéjne z waznymi dla nie-
go wartosciami. Wartosci sg jak filtr, przez ktéry przepuszczasz swoje decyzje
w zyciu. Powinny przej$¢ przez nie tylko te wybory, ktore spetniajg okreSlone
przez Ciebie wymagania.

Mozemy przypuszczac, ze w przypadku Krzyska tymi wartosciami sg: profesjo-
nalizm, zespolowos$¢, dzielenie sie wiedzg, rGwnowaga miedzy pracg a zyciem
prywatnym oraz pasje pozazawodowe.

Gdy wkraczasz w dorosto$¢, budowanie poczucia wlasnej wartosci przez po-
rOwnywanie sie z innymi moze i powinno zej$¢ na dalszy plan. Tak stato sie u
Krzyska.

Oczywiscie kazdy z nas ma w sobie odrobine zapotrzebowania na relacyjne
wzmocnienia. Swiadczy o tym chociazby niegasngca, ludzka potrzeba pochwal,
pozytywnej informacji zwrotnej i uznania. Jesli jednak rozwijasz sie w optymal-
ny dla dorostej osoby sposob, to jest to przyjemny dodatek do wartosci i zasad,
ktérymi sie kierujesz, a nie cel sam w sobie. Jesli podazasz tg $ciezkg zaspoka-
jania potrzeby godnosci, na pewno nie potrzebujesz, zeby inni czuli sie gorzej
niz Ty.
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W autonomicznym podej$ciu do uzyskiwania poczucia godno$ci sprawdzasz
na biezgco, jak Twoje zachowanie ma si¢ do wyznawanych przez Ciebie war-
tosci. Filtrujesz przez nie to, co decydujesz sie w zyciu robi¢, a czego robi¢ nie
bedziesz. Sam stajesz sie dla siebie punktem odniesienia.

Poza sprawdzeniem, jakie sg najlepsze praktyki w danym temacie, nie potrze-
bujesz porownywac sie z innymi, by wiedzieé, czy postepujesz zgodnie z wyzna-
wanymi przez Ciebie wartoSciami. Codziennie musisz — bo przeciez przymus
czucia sie godnie nie zanika u nikogo — sprawdzac to, czy Twoje zachowanie
Swiadczy o tym, ze jeste$ taki, jakim chcesz by¢ — profesjonalny, uczciwy, ro-
dzinny, lojalny itd. Nie zwracasz uwagi na to, czy wypadasz lepiej, czy gorzej od
kogos$ na jakiej$ skali.

Znasz kogo$, kto musi by¢ zawsze najuczciwszy, najmadrzejszy, najbardziej lo-
jalny? To cztowiek budujgcy swoje poczucie wartosci w sposob ,,relacyjny”.

Cztowiek budujgcy swoje poczucie wiasnej wartosci w sposdb autonomiczny
zaspokaja potrzebe godnosci, zachowujac sie uczciwie, madrze i lojalnie. Nie
musi sie licytowac. Nie ogranicza go stawianie na swoim i bycie lepszym od in-
nych. To niezwyklte odcigzenie na drodze rozwoju.

A co, jesli staniesz na drodze czlowieka autonomicznego? Jesli chce mysle¢
o sobie jako o dobrym cztowieku, bedzie dla Ciebie wspanialtym przyjacielem,
wspierajgcym Cie w Twoich celach i wartos$ciach. Co za odmiana w zestawieniu
z 0sobg, ktora zaspokaja swoje poczucie wartosci, nieustannie sie poréwnujgc!

Na tym poziomie ,gra sie” w zupelnie inng gre. Niezauwazalng dla tych, ktérzy
zostali przy mniej dojrzaltym sposobie zaspokajania swojej potrzeby godnosci.
Nie jest to gra o sumie zerowej, w ktorej tylko jedna osoba moze wygrac i by¢
najlepsza. Jest to przygoda, w ktérej mozesz zrezygnowac z poddawania sie pre-
sji posiadania racji na rzecz wyboru wielu dziatan tadujgcych Twojg wartosé
i rownoczesnie nieumniejszajgcych innych.

A teraz czas na ciekawostke z kategorii cztowiek potrafi... Jest jeszcze jeden
sposéb, w jaki ludzie zaspokajajg niegasngcg potrzebe poczucia sie wartoscio-
wo, jak mys$lisz, na czym on polega?

Fasadowy sposéb zaspokajania poczucia wtasnej wartosci

Piotrek ma 43 lata, jest nauczycielem wf-u. Czuje, ze jego praca ma powaza-
nie w srodowisku miasteczka, w ktorym mieszka wraz z rodzing. Zdanie sqsia-
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dow jest dla niego bardzo wazne. Nie wyobraza sobie, Zeby opusci¢ niedzielne
wyjscie do kosciota: bo co by powiedzieli inni?

Piotr uwaza, ze dzisiejsza mtodziez jest coraz gorsza, a jego praca niedocenia-
na finansowo i coraz trudniejsza, bo uczniowie przestali stuchac nauczycieli.

Ostatnio kiepsko znosi te wybryki uczniow w szkole, wiec relaksuje sie, pijqc
alkohol po pracy. Wtedy sie uspokaja. Denerwuje go to, ze w pracy nie mogq
panowac takie porzqdki jak w jego domu. Dzieci i Zone mozZe szybko ,,ustawic¢
w szeregu”, a w pracy nie moze ani na nikogo podnies¢ reki, ani nakrzyczec,
cho( sytuacja ewidentnie tego wymaga.

Piotrek uwaza, Ze najwazniejsze w Zyciu jest to, zeby ludzie dobrze go
postrzegali i okazywali mu szacunek. Jak okresliltbys sposéb, w jaki Pio-
trek buduje swoje poczucie wartosci? Adam i Krzysiek zaspokajali je od-
powiednio w sposadb relacyjny i autonomiczny. A co robi Piotrek, zeby po-
czu¢ sie godnie? Jak moze sie zachowad, jesli staniesz na jego drodze do
zaspokojenia tej nadrzednej potrzeby?

Piotrek korzysta ze sposobu zaspokojenia potrzeby godnoS$ci, ktory jest dla
mnie dowodem, ze cztowiek potrafi zrobi¢ naprawde wszystko, zeby poczuc¢ sie
godnie. Ten sposéb mozesz nazwac sposobem fasadowym. Mozna powiedzie¢,
ze polega on na tym, ze osoba udaje — zwykle nie§wiadomie — Ze kieruje sie
wartosciami i zaspokaja potrzebe godnosci w sposdb autonomiczny.

Piotr, cho( afiszuje sie ze swojg religijnoscig, postepuje niezgodnie z warto$cia-
mi, ktore glosi wiekszos$¢ religii. Mozemy zatozy¢, Ze stosuje przemoc w stosun-
ku do swojej rodziny, najprawdopodobniej krzyczy i podnosi reke na jej czton-
kéw, co nijak sie ma do jego autoprezentacji na zewnagtrz. Rytuat zastepuje mu
tre$¢ prawdziwych wartosci.

Badz czujny, gdy masz w otoczeniu osoby, ktore w ten sposéb zaspokajajg swojg
potrzebe poczucia sie wartosciowo. To przebieglte i mylgce, bo wartosci w tym
sposobie sg takim samym rekwizytem jak najnowsze modele samochodow
u 0sOb zaspokajajgcych swoje poczucie wartosci w sposob relacyjny.

Jak rozpoznac osoby ,,fasadowe”? W przeciwienstwie do oséb relacyjnych, ktére
poréwnujg kryteria materialne (jestem wyzszy, bogatszy, mam wiekszy dom),
fasadowi poréwnujq wartosci (jestem $wietszy, bardziej pomagam, jestem bar-
dziej zaangazowany). W praktyce bedg probowaty Cie wciggaé¢ w wyscig, kto jest
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uczciwszy albo kto jest najwiekszym dobroczynicg w rodzinie. Fasadowy czto-
wiek, zamiast dziata¢ zgodnie z wartosciami, wypelnia tylko puste rytuaty, cze-
sto robigc to wylgcznie na pokaz. Podpowiedzig, Ze masz do czynienia z osobg
fasadowg, a nie autonomiczng, moze by¢ takze to, Ze czesto okazuje ona nega-
tywne emocje. Zawis¢, zazdro$¢, ztos¢ na innych i frustracja, ktére sg rzadkie u
0s0b, ktore zaspokajajg swoje poczucie wartosci w sposéb autonomiczny.

CWICZENIE

Co wynika dla Ciebie z faktu, ze musisz zaspokoi¢ swojg potrzebe, by czu¢ sie
wartosciowo i godnie? Poznale$ trzy sposoby zaspokajania poczucia wiasnej
wartosci. Zastanow sie, ktory z nich teraz najczesciej stosujesz? Ktory chciatby$
stosowac czeSciej w przysztosci? Jakie odczujesz skutki, gdy zmienisz sposdb
zaspokajania potrzeby poczucia wlasnej wartosci?

Zastandw sie, co mozesz zrobi¢, zeby wyrwac sie z poroOwnywania z innymi
lub udawania wartosci, szczego6lnie gdy wiekszo$¢ ludzi z Twojego otoczenia
zaspokaja swojg potrzebe poczucia sie wartosSciowym w sposob relacyjny (jak
Adam) lub fasadowy (jak Piotrek). Co mozesz zrobi¢, zeby otoczy¢ sie osobami,
takimi jak Krzysiek, zaspokajajagcymi swojg potrzebe poczucia sie godnie w spo-
sOb autonomiczny?

Zapisz pierwsze pomysty, jakie przychodzg Ci do glowy:

Zadbaj o swoje podstawowe psychologiczne potrzeby

Wiesz juz, ze kazdy czlowiek dgzy do tego, aby czu¢ sie godnie, i robi wszystko,
by poczué sie wartoSciowo. Warto, zeby$ ¢wiczyt sie w budowaniu swojego po-
czucia wartosci w spos6b autonomiczny. Zdefiniuj swoje wartosci i pilnuj, aby
Twoje zachowanie w codziennym zyciu byto z nimi zgodne.

Oprodcz poczucia sie godnie do satysfakcjonujgcego zycia i dalszego roz-
woju potrzebujesz jeszcze zaspokojenia 5 kluczowych psychologicznych
potrzeb.
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Patrzac od strony fizycznej, zeby przetrwac, potrzebujesz wody, powietrza, je-
dzenia i snu. A jakie psychologiczne potrzeby musisz mie¢ zaspokojone, by bu-
dowac swoj dobrostan? Ponizej znajdziesz ich peing liste:

1. Potrzeba bezpiecznego przywigzania do innych ludzi.

2. Potrzeba autonomii, kompetencji i tozsamosci.

3. Potrzeba wolno$ci wyrazania prawdziwych potrzeb i emocji.
4. Potrzeba spontanicznosci i zabawy.

5. Potrzeba posiadania realistycznych granic i samokontroli.

Krzysiek (budujgcy swoje poczucie wartosci autonomicznie) nalezy do szcze-
Sliwcow, ktérzy wszystkie te potrzeby mieli zaspokojone w dziecinstwie. Dlate-
go robi w zyciu swoje. Przyjrzyj sie blizej pieciu osobom, u ktorych te podstawo-
we, psychologiczne potrzeby nie zostatly wtedy zaspokojone. Przeczytaj, z czym
sie borykajg, i sprébuj odgadngd, ktora z potrzeb byla i jest u nich potraktowana
PO macoszemu.

Potrzeba bezpiecznego przywigzania do innych ludzi

Dominika wiecznie czuje sie odrzucona. Ma spore trudnosci w budowaniu
stabilnych zwiqzkéw. Jest nieufna i obawia sie skrzywdzenia. Brakuje jej cie-
pta, pozytywnych emocji i poczucia zrozumienia. Uwaza, ze nikt jej nie chroni.
Czuje sie gorsza od innych. Przemyka cicho korytarzem, wycofuje sie z grupy,
bo czuje sie niezrecznie w towarzystwie. Ma poczucie innosci i boi sie krytyki.

U Dominiki nie zostata zaspokojona pierwsza kluczowa potrzeba: bezpiecznego
przywigzania do innych ludzi. Cztonkowie jej rodziny byli zdystansowani, wrecz
chtodni emocjonalnie. Gdy przychodzita do matki ze swoimi problemami, tej
czesto zdarzato sie wybucha¢ ztoscig, a ojciec byl prawie caty czas wycofany.
Miala wrazenie, Ze zwraca uwage na wiele spraw, ale na pewno nie na coérke.
Ona sama nie miata na kim wesprze¢ sie w rodzinie. Nie miata skad zaczerpng¢
emocjonalnej bliskos$ci i wsparcia, tak potrzebnych wszystkim ludziom.
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WSKAZOWKA

Jesli jestes podobny do Dominiki, zeby prowadzi¢ zdrowe, dojrzate i pelne spel-
nienia zycie, warto, by$ wrécit do tej podstawowej potrzeby i zaczat budowac
dla siebie szeroko rozumiane poczucie bezpieczenstwa. Dostrzez w swoim oto-
czeniu osoby, na ktérych mozesz polega¢. Wyrdb w sobie przekonanie, ze ludzie
sie o Ciebie troszczg. Otaczaj sie tymi, ktorzy akceptujg Cie takim, jakim jestes.
Bez tego kroku trudno bedzie budowa¢ partnerskie relacje i swoje adekwatne
poczucie wartosci.

CWICZENIE

Komu moge zaufa¢? Na kogo moge liczy¢? Z kim moge swobodnie spedzié czas,
by¢ sobg i sie nie stresowac?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.....................................................................................................................

Potrzeba autonomii, kompetencji i tozsamosci

Wiktor ma spore problemy, Zeby okreslic, kim on wlasciwie jest. Ma poczucie,
ze z niczym sobie nie poradzi. Uwaza sie za osobe gorszq od innych. Nadmier-
nie angazuje sie w relacje. Swojq samoocene buduje na pytaniu, czy inni go
lubiq. Jest bardzo podatny na zranienie.

U Wiktora nie zostata zaspokojona potrzeba autonomii, kompetenciji i tozsa-
mosci. Rodzina podwazyla jego wiare w siebie. Matka, ktéra wychowywata go
samotnie, nadal wyrecza go w wielu sprawach. Przygotowuje mu jedzenie, wy-
biera ubrania i podejmuje za niego rézne zyciowe decyzje. Chtopak prawie zad-
nej rzeczy nie robit samodzielnie, bez konsultacji z nig. Jej nadopiekunczos¢
przeplatata sie ze wzbudzaniem w synu poczucia winy za jej samopoczucie.
Czesto styszal, jak ona wiele dla niego poswiecita.
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WSKAZOWKA

Zeby w dorostym zyciu radzi¢ sobie sprawnie, buduj w sobie poczucie wtasnej
skutecznoS$ci. Nie polegaj tylko na zdaniu innych, zacznij pracowac nad tym, by
wierzy¢ wlasnym stowom. Stworz wewnetrzng pewnos¢ siebie (ale nie bute), ze
gdy podejmujesz decyzje o zrobieniu czegos, to bedziesz w stanie doprowadzi¢
to do konca. Zacznij od drobnych codziennych wyboréw i krokéw, ktore sta-
wiasz. Doceniaj i ciesz sie z tego, co dotychczas zrobites. Nabywaj umiejetnosci,
ucz sie nowych rzeczy. Badz dla siebie zyczliwy i cierpliwy, rGwnoczesnie kon-
sekwentnie dgz do bycia niezaleznym. Zeby osigga¢ speknienie, musisz mie¢
mozliwo$¢ samodzielnego decydowania o swoich celach i umie¢ je zrealizowac.

CWICZENIE

Zapisuj swoje doswiadczenia na mentalnym twardym dysku. Odpowiedz sobie
na pytania: Co umiem? Co wiem? W czym jestem dobry? Czego chce sie podjg¢
i co doprowadzi¢ do konca?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.....................................................................................................................

Potrzeba wolnosci wyrazania prawdziwych potrzeb i emogji

Patrycja zaniedbuje siebie, poswiecajqc sie innym. Nadmiernie sie im pod-
porzqdkowuje. Nieustannie szuka uznania i akceptacji swojego podejscia do
roznych spraw u innych. Robi to, co chcg, nie umie odmawiac. Réwnoczesnie
ma w sobie ogromne poktady nieuswiadomionego i nieroziadowanego gniewu.

U Patrycji nie zostata zaspokojona potrzeba wolnosci wyrazania prawdziwych
potrzeb i emocji. Trafita na opiekunéw, ktérzy dziatali na zasadzie warunkowej
akceptacji. Poswiecali jej uwage i chwalili tylko wtedy, gdy robita to, czego ocze-
kiwali. Zeby poczu¢ sie kochang i zyska¢ aprobate, musiata w dziecifistwie robi¢
to, coim odpowiadato, a nie to, czego ona chciata lub potrzebowata. Jej potrzeby
byly zdecydowanie mniej istotne niz potrzeby jej rodzicéw, przez to zepchneta
je na dalszy plan takze w dorostym zyciu. To tak, jak gdyby Patrycji nikt nie po-
wiedzial, Ze jej zycie jest po to, zeby mogta wyrazic siebie.
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WSKAZOWKA

[ Patrycja, i Ty macie prawo oczekiwaé, ze Wasze potrzeby sg rownie wazne (nie
mniej, nie bardziej) niz potrzeby innych ludzi. Twoje emocje i postawy sg Twoje
i nie potrzebujesz od nikogo dostawac¢ pozwolenia na ich odczuwanie. Nikt tez
nie moze Cie zmuszac, zebys tak, a nie inaczej cos odbierat. Dopdki nie dajesz
sobie takiego przyzwolenia na bycie sobg, dopéty niezaspokojenie wtasnie tej
potrzeby bedzie przeszkodg w rozwoju.

CWICZENIE

O jakich swoich potrzebach nie méwitem dotgd innym? Jakie emocje ttumitem
w sobie? Jakich spraw nie poruszatem, mimo ze sg dla mnie wazne?

.....................................................................................................................
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Potrzeba spontanicznosci i zabawy

Marcin caty czas trzyma garde. Jest nadmiernie czujny i zblokowany. Kon-
centruje sie na tym, by zachowywac sie racjonalnie. Czesto odczuwasz jego
pesymistyczne nastawienie do wielu spraw i styszysz narzekanie. Spedza duzo
czasu na zamartwianiu sie. Jest krytyczny i surowy w ocenie innych. Gdy méwi
o wymaganiach wobec siebie i innych ludzi, przebija z tego ttumiony gniew.
Ani razu nie styszates u niego pozytywnego komentarza. Nie pamietasz go
usmiechnietego. Nie zauwazytes pozytywnych emocji.

U Marcina nie zostata zaspokojona potrzeba spontanicznos$ci i zabawy. Jego
dom rodzinny nie byt cieptym miejscem. Jego rodzice byli ponurzy i wymagajg-
cy. Wazniejsze dla nich od przyjemnosci i rados$ci z bycia rodzing byty osiggnie-
cia i wypelnianie obowigzkéw. Wszystko musiato chodzi¢ jak w zegarku. Wysy-
tali dziecku sygnaty, Ze jesli nie bedzie caly czas czujne i ostrozne, wszystko sie
rozpadnie.
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