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Poradnik Jak byc¢ pewnym siebie i podnies¢ samoocene?

Poréwnujqc sie z innymi mozesz staé sie prozny lub
zgorzknialy, zawsze bowiem znajdziesz lepszych lub
gorszych od siebie.

Desiderata

Wprowadzenie

Pewnosc¢ siebie i wysoka samoocena sg kluczowe dla
osiggniecia sukcesu w wielu dziedzinach zycia. Bez tych cech ludzie
czesto czuja sie zniecheceni 1 moga mie¢ trudnosci
z podejmowaniem dziatan, ktore moga doprowadzi¢ do osiagniecia
ich celow. W tym poradniku zapoznamy Cie z pojeciem samooceny,
poczucia wlasnej wartosci i pewnosci siebie oraz przedstawimy
rozne sposoby, ktore pomoga Ci zwiekszyC swoja pewnoscC siebie

i podnies¢ swoja samoocene.
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Poradnik Jak byc¢ pewnym siebie i podnies¢ samoocene?

Samoocena jest kluczowym czynnikiem sukcesu. JeSli nie
wierzysz w siebie, nikt inny nie bedzie w ciebie wierzyt. _

Venus Williams

Samoocena

Samoocena to subiektywna ocena wartosci, jaka jednostka
przypisuje sobie samej. Innymi slowy, jest to subiektywne
postrzeganie wlasnych umiejetnosci, cech, zachowan i osiagniec,
ktore wplywa na to, jak osoba postrzega siebie i swoje miejsce

w Swiecie.

jakosc zycia.

Osoby z wysoka samoocena zwykle
odczuwaja wiekszg pewnosc siebie, sa
bardziej zdeterminowane w osiaganiu

swoich celow 1 lepiej radza sobie
z przeciwnosciami losu niz osoby z niskag
samoocena.

Poziom samooceny

Poziom samooceny to subiektywna ocena, jaka kazdy z nas
ma o sobie i swojej wartosci jako osoby. Jest to rowniez poziom
przekonania, jakie mamy o naszych umiejetnosciach,

kompetencjach, wygladzie i innych aspektach naszego zycia.
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Wysoki poziom samooceny:

oznacza, ze JjesteSmy zadowoleni 2z siebie 1 pozytywnie
postrzegamy swoje umiejetnosci i wartosc jako osoby.

Ludzie o wysokiej samoocenie zwykle majq poczucie kontroli
nad swoim zyciem, sa bardziej otwarci na nowe doswiadczenia
1 tatwiej radza sobie z wyzwaniami.

Z kolei niski poziom samooceny:

moze prowadzic do poczucia niepewnosci, braku wiary
w siebie i swoje umiejetnosci, a nawet do problemow
emocjonalnych, takich jak depresja i lek.

Osoby z niskim poziomem samooceny czesto maja trudnosci
z podejmowaniem decyzji i podejsciem do nowych sytuacji,
poniewaz boja sie porazki i krytyki.

Wazne jest, aby pamietac, ze
poziom samooceny moze sie zmieniac
w ciagu zycia w zaleznosci od
doswiadczen, jakie mamy i sposobu,

w jaki na nie reagujemy. Regularne

cwiczenia na zwiekszenie pewnosci
siebie moga pomoc w budowaniu wyzszego poziomu samooceny

i pozytywnego podejscia do siebie i swojego zycia.
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Pomiar samooceny

Pomimo Ze samoocena jest subiektywnym postrzeganiem
wlasnej wartosci, istnieja rézne sposoby na jej pomiar. Nie ma
jednak jednoznacznej i uniwersalnej metody, ktora bylaby idealna
dla kazdego czlowieka, poniewaz pomiar samooceny zalezy od

wielu czynnikow, takich jak:

N\
‘ wiek,

\
‘ kultura,
|
‘ kontekst spoteczny,
/

‘ osobowosc¢.

Oto niektore metody pomiaru samooceny:

Kwestionariusze samooceny

To forma badania oparta na samoocenie za pomoca pytan
dotyczacych postrzegania wlasnych cech, umiejetnosci
1 osiggnieC. Kwestionariusze te czesto zawieraja zestawy pytan
lub stwierdzen, na ktore badani odpowiadaja za pomoca skali
oceny. Przyklady pytan to: ,Jak bardzo jestes zadowolony ze
swojego wygladu?”, ,Jak dobrze sobie radzisz ze stresem?”.
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Testy psychologiczne

Psychologowie stosuja rozne testy psychologiczne, takie jak
Test Samooceny Rosenberga (Rosenberg Self-Esteem Scale) lub
Test Samooceny Morrisa Rosenaberga (Morris Rosenberg Self-
Esteem Scale), by zmierzy¢ poziom samooceny. Te testy
obejmuja serie¢ pytan, na ktore odpowiada si¢ za pomoca skali
oceny lub w inny sposob, a wynik jest interpretowany jako
poziom samooceny.

Zadania eksperymentalne

Inne podejscie polega na przeprowadzeniu eksperymentow
laboratoryjnych, takich jak eksperymenty 2z lustrzanym
zapisem lub zadania wymagajace rozwiazania zagadnien
z roznym poziomem trudnosci, ktore pozwalaja zmierzyc
poziom samooceny.

Obserwacja zachowan

Obserwacja zachowan, takich jak asertywnosc¢, podejmowanie
decyzji lub radzenie sobie ze stresem, moze rowniez byc
wykorzystana do pomiaru poziomu samooceny.

Wazne jest jednak zwrocenie uwagi na to, ze samoocena jest

zlozonym zjawiskiem i nie powinna byc¢ jednoznacznie mierzona za
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pomoca jednego testu czy kwestionariusza. Czesto wymaga to
zastosowania kilku roéznych technik pomiaru oraz uwazne;j

interpretacji wynikow.

Co wptywa ha naszg samoocene?

Samoocena jest uzalezniona od wielu czynnikow, w tym od
doswiadczen zyciowych, genetyki, otoczenia spoltecznego oraz
osobowosci jednostki.

Oto kilka czynnikow, ktore mogaq wplynqé na poziom

samooceny:

Doswiadczenia zyciowe

4 7
Doswiadczenia, takie jak sukcesy, porazki,

pozytywne i negatywne komentarze od innych osob,
a takze trudne sytuacje Zyciowe, moga wplynac na
_samoocene.

J

e N
Sukcesy zwykle podnosza samoocene, podczas gdy
porazki moga ja obnizyC. Negatywne komentarze
lub krytyka innych osob rowniez moga obnizac

sammoocene.
. J
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Badania sugeruja, ze genetyka moze mie¢ wplyw
na samoocene. Ludzie, ktorzy maja bliskich
krewnych z wysoka samoocena, maja tendencje do
wykazywania podobnie wysokiej samooceny.

Otoczenie spoteczne

( N
Osoby z wysoka samoocena zwykle maja wsparcie
emocjonalne od rodziny, przyjaciot i innych osob

z ich otoczenia.
_ J

( )
Z kolei osoby, ktore sa krytykowane, ignorowane
lub odrzucane przez innych, majq tendencje do
wykazywania niskiej samooceny.
=

J

Osobowosc

(Osoby o pewnych cechach osobowosci, takich jak\
sklonnos¢ do perfekcjonizmu, rygorystycznosc
wobec siebie, czy sklonnos¢ do nadmiernej
samokrytyki, moga wykazywac nizsza samoocene.

v/ drugiej strony, osoby z cechami osobowoéci,\
takimi jak ekstrawertyzm, asertywnosc i otwartosc
na nowe doswiadczenia, moga wykazywac wyzsza
_samoocene.

)
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Korzysci z podnoszenia swojej samooceny

Podnoszenie swojej samooceny
moze  przynies¢ wiele  korzysci
i pozytywnych zmian w Zyciu.

Oto kilka powodow, dlaczego warto

zainwestowaC W  rozw0j  SWOj€]j

samooceny:

Poprawa relacji z innymi ludzmi: Wysoki poziom samooceny
moze pomoc nam w budowaniu lepszych 1 bardziej
satysfakcjonujacych relacji z innymi ludzmi. Kiedy jestesmy
pewni siebie, jesteSmy bardziej sklonni do nawiazywania
kontaktow z ludzmi, otwarcia sie na nowe doswiadczenia
i lepszego radzenia sobie z konfliktami.

Zwigkszenie poczucia spelnienia: Kiedy czujemy sie dobrze ze
soba i swoim zyciem, jesteSmy bardziej zadowoleni z naszych
osiagnie¢ i bardziej zmotywowani do dalszego rozwoju. To
moze prowadzi¢c do wigkszego poczucia spelnienia w zyciu,
zarowno w pracy, jak i w relacjach z ludzmi.

Lepsze zdrowie psychiczne: Niski poziom samooceny czesto
prowadzi do problemow emocjonalnych, takich jak depresja
i lek. Z drugiej strony, wysoka samoocena moze pomoc
w zapobieganiu problemom psychicznym i poprawie zdrowia
psychicznego.

Sukces w zyciu zawodowym: Wysoki poziom samooceny moze
pomoc w budowaniu kariery zawodowej. Kiedy jesteSmy pewni
siebie, jestesmy bardziej sklonni do podejmowania wyzwan
i ryzyka, co moze prowadzi¢ do osiggania sukcesow w pracy.

9
https://kar-group.elk.pl/

Kun lkacinazlka

LA SARAXS LS T Ay



https://kar-group.elk.pl/
http://onepress.pl/page354U~rt/e_3pyk_ebook



