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Krystyna Czubowna

Lubig ludzi, lubie robi¢ co$ co przyniesie im po-
zytek. Stad tez po zapoznaniu si¢ z wyktadami
PII przyjetam propozycje uczestniczenia w po-
wstaniu ich wersji audio. Wiem, ze taki sposob
przekazu jest bardzo wazny dla ludzi majacych
ktopoty ze wzrokiem albo bedacych w ciggtym
niedoczasie 1 wykorzystujagcym na przyswajanie
nowej wiedzy godziny spedzane w samochodzie,
pociggu czy autobusie.

Musze przyznaé, ze bytam pod wrazeniem in-
spirujgcej mocy wyktadow. Zastanawiatam sie,
skad si¢ ona bierze. Dosztam do wniosku, ze poza
inspirujacy trescig jest co$ jeszcze. Wyczuwalny
w stylu pisania szacunek do odbiorcow wykta-
dow i zrozumienie dla ich roznorodnych postaw,
pogladow i przekonan. A takze obrazowos¢ idei
oraz precyzja w doborze przyktadow, pytan do
osobistych przemyslen i cytatow trafiajgcych
w sedno.
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Wyktady pokazujg mozliwe drogi, jednak nie
wpychajg na sit¢ na zadng z nich. Zachecajq od-
biorce do samodzielnego szukania w sobie, tego
co dobre, szlachetne, wartosciowe. Do podejmo-
wania prob zmiany swego Zycia na lepsze jako-
sciowo poprzez szlifowanie osobowosci, czy —
jak powiedzieliby tworcy — strojenie osobowosci.

Mysle, kazdy z nas ma w sobie potencjat do
wykorzystania. Ze kazdy moze wie$é dobre i sa-
tysfakcjonujace zycie. Ja miatam szczescie, bo
w moim zyciu zadziatat przypadek. Przypadkiem
trafitam na rok do pracy w Komitecie Radia
1 Telewizji. Przypadkiem kto§ mnie tam ustyszat
1 wystat na probe mikrofonowg. Dzigki temu od-
krytam, Zze moim potencjatem jest glos, 1 znala-
ztam prace, ktora mnie fascynuje do dzis. A gdy-
by tak si¢ nie stalo? Czy potrafitabym $wiadomie
szuka¢ swojego przeznaczenia? Mysle, ze bez
odpowiedniego przewodnika bytoby to trudne.
Dla Panstwa takim przewodnikiem moze by¢
ta kolekcja wykladow. Serdecznie ja Panstwu
polecam.
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Adam Ferency

Zbyt rzadko zastanawiamy si¢, jak ma wygla-
da¢ nasze zycie. Kazdy z nas chciatby by¢ szcze-
sliwy, ale jest to najczesciej tylko jakie$ mgli-
ste wyobrazenie tego stanu. Rodzaj czekania na
cud. Uswiadomilem sobie, ze takie cuda zdarza-
ja si¢ rzadko, 1 wlasciwie tylko tym, ktorzy idac
za swoimi marzeniamim, intuicyjnie okreslg zy-
ciowe cele, a potem z uporem dgzg do ich reali-
zacji. Niestety, tego typu intuicja jest dana tylko
nielicznym.

Wigkszos¢ z nas potrzebuje wsparcia, by is¢
do przodu. Takim wsparciem mogq by¢é wykta-
dy, w ktorych nagraniu uczestniczylem. Nie dajg
one gotowych recept, zgodnie zresztq z misjq wy-
dawcy — zawartg w stowach: Nie pouczamy, in-
spirujemy. To mi si¢ podoba, bo specjalistow od
,jedynie stusznych drog” mamy juz zbyt wielu.
Podoba mi si¢ takze przewijajaca si¢ we wszyst-
kich wyktadach zacheta do zobaczenia w so-
bie wartosciowego czlowieka, ktory w kazdym
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momencie moze rozpocza¢ korzystne zmiany
w swoim zyciu, jesli tylko naprawdg bedzie tego
chcial.

Zgadzam si¢ z twoércami wyktadow, ze war-
to uwierzy¢ w swoje mozliwosci, dostrzec w so-
bie potencjal, na ktorym mozna zaczaé budo-
wac ,,nowe” zycie oparte na madrym poczuciu
wlasnej wartosci. W kazdym z wykiadow znala-
ztem przydatne narzedzia stuzgce doskonaleniu
osobowosci. Niektére sg unikatowe. Warto sko-
rzysta¢ choc¢by z tych, ktore pomagaja okresli¢
cechy charakteru, typ inteligencji oraz mocne
1 stabe strony oraz pozwalajg uzmystowi¢ sobie
warto$ci nadrzedne, by uczyni¢ z nich rzeczywi-
sty drogowskaz kierujacy w strone realizacji ma-
rzeh 1 zyciowe] satysfakeji.
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dr Zofia Migus

Patrzac na kolekcje wyktadow przygotowa-
ng przez Instytut 1 znajac juz ciekawg tematy-
ke calosci, zwrocitam uwage na dwa aspekty.
Przede wszystkim unikatowa forma przekazu
tresci. Wiekszosci z nas wyraz wyktad kojarzy
si¢ ze statycznym, jednostronnym przekazem
informacji. Uczen, student, stuchacz siedziat,
a nauczyciel przekazywat tresci dydaktyczne
bardziej lub mniej interesujaco. Jednak tworcy
kolekeji odeszli od tego schematu. Wyktady PII
zostaty skonstruowane w inny sposob, duzo bar-
dziej nowoczesny, chociaz nawiazujacy do so-
kratejskich metod nauczania. Kazdy z nich za-
wiera wiele pytan skierowanych do stuchacza,
aby mogt juz podczas czytania zatrzymac si¢
1 przemysle¢ ustyszane tresci. Wsparciem tego
procesu sg unikatowe ¢wiczenia, ktore inspiru-
ja do formutowania wtasnych sagdow 1 do two-
rzenia wlasnego punktu widzenia. To ogrom-
na pomoc, a jednoczesnie spetnienie zasady
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stosowania praktycznego dziatania w procesie
poznawczym.

Drugi aspekt to przydatnos$¢ publikacji. Moja
uwage zwrocito potaczenie roznych kregdw od-
biorcéw, zwlaszcza odbiorcy indywidualnego
(w roznym wieku) z biznesowym. Autorzy wy-
ktadéw wychodzg bowiem z nadzwyczaj stusz-
nego, niestety nie zawsze docenianego zatoze-
nia, ze na sukces firmy w glownej mierze sktada
sie powodzenie kazdego pojedynczego cztowie-
ka, ktory w niej pracuje. Niezaleznie od tego, ja-
kie stanowisko zajmuje. W zwigzku z tym dba-
to$¢ o samopoczucie pracownika 1 jego zyciowa
satysfakcje powinna sta¢ si¢ waznym zadaniem
dla zarzadéw firm 1 gremiow kierowniczych.
Wyktady, ktore podejmujg wiele wazkich tema-
tow z dziedziny rozwoju osobistego mogg stac
si¢ istotng pomocg w realizacji tego zadania.
Tym samym moga przyczyni¢ si¢ do wzmocnie-
nia identyfikowania si¢ z firmgq, wzrostu motywa-
¢ji, kreatywnosci, a takze tolerancji na zmieniajgq-
ce sie Srodowisko pracy. Pomoze to w ostabieniu
lub nawet eliminacji tak niekorzystnych zjawisk
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jak nadmierna absencja, fluktuacja kadr czy wy-
palenie zawodowe.

Jako filozof, nauczyciel 1 doradcza bizneso-
wy polecam wigc te kolekcje zarowno ludziom,
pragngcym zmieni¢ swoje zycie prywatne, jak
i firmom, ktorych zamiarem jest stworzenie or-
ganizacji na miare XXI wieku, efektywnej i satys-
fakcjonujgcej wiascicieli oraz pracownikow.
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Danuta Stenka

Przypomina mi si¢ ewangeliczna przypowies¢
o talentach... Pan przed wyjazdem wezwal swo-
je stugi. Jednemu dat pie¢ talentow, drugiemu —
dwa, trzeciemu — jeden. Dwoje z nich pracowato
1 pomnazato swoje talenty. Ten, ktory dostat je-
den talent, zakopal go w ziemi, a potem go od-
dal. Zostat za to ukarany, bo nie pomnozyt tego,
co otrzymal.

Tak mi si¢ wydaje, ze my — mysle tutaj
o wszystkich ludziach na $wiecie — czesto prze-
zywamy zycie bez $wiadomosci skarbu, jaki po-
siadamy. Bez $wiadomosci talentéw, ktorymi
zostaliSmy obdarowani. Bez sSwiadomosci poten-
cjatu, ktéry moze nam stuzy¢. Ten projekt pozwa-
la dostrzec, zZe thwig w nas ogromne mozliwosci,
1 dlatego bardzo mi si¢ podoba. Pokazuje, ze lu-
dzie osiggajacy sukcesy, robigcy kariere, ludzie,
o ktorych myslimy, ze dostali zdecydowanie wig-
cej od losu, sg wlasciwie tacy sami jak my. Oni
tylko uswiadomili sobie, ze majg mozliwosci, ze
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maj3 potencjat i zrobili z tego uzytek. Mam na-
dzieje, ze wyklady, ktére dostajemy wiasnie do
reki, pomogg wielu ludziom niemajacym jeszcze
tej Swiadomosci, dokona¢ odkrycia, ze posiada-
ja ogromny skarb — talenty, zeby zdazyli z nich
zrobi¢ uzytek i1 nie ukrywali w glebinach swoje-
go wnetrza do konca zycia.

Dodam jeszcze, ze chciatabym, zZeby te tek-
sty towarzyszyty takze moim corkom u progu do-
rostego Zycia. Zeby mialy je przy sobie i mogty
do nich zajrze¢ w chwilach zwatpienia, zala-
mania czy niepewnosci. Wierze, ze pomogg im
odzyska¢ zgubiong pewnos$¢ 1 zlapa¢ wlasciwy
kierunek.

Ja sama podczas czytania tych tekstow, przy-
znam szczerze, odkurzytam sobie dawno zapo-
mniang wiedze¢, dodalam do niej nowe aspekty.
Wiele dzieki temu zyskatam i bardzo si¢ z tego
ciesze.
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Jerzy Stuhr

Praca nad tymi wyktadami uzmystowita mi, jakq
osobowosciq ja sam dysponuje i co jeszcze po-
winienem w sobie zmieni¢, bo zawsze jest cos do
zmiany. W tych tekstach znalaztem tez potwier-
dzenie, ze sukcesu w znaczeniu pienigdze i sta-
wa jeszcze nie mozna nazwac szczesciem. Dla
mnie osobiscie szczesciem jest bezpieczenstwo
moich bliskich, rados¢ z pracy, przezwycigza-
nie stabosci czy chordb. Pomyslalem sobie, ze
wlasciwie to wszystko gdzies we mnie jest. Ale
nie zawsze u§wiadomione. Nie zawsze w posta-
ci konkretnych mysli. Raczej jako towarzyszace
mi od dawna poczucie, ze sam jestem odpowie-
dzialny za swoje zycie. W kazdej sytuacji. Nawet
w chorobie.

Wierze, ze kazdemu ze stuchaczy, troszecz-
ke za mojq pomocq, te wyktady rowniez mogq
podpowiedziel, kim rzeczywiscie jest i do czego
powinien dqzy¢ w swoim Zyciu, aby mogt uznac
je za udane.
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Spis tresci

Jak rozwing¢ poczucie wlasnej wartosci . . .
CzesCutrwalajaca. ....................
Stowniczek ..........................

Zrédlaiinspiracje. . ... L.
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Jak rozwina¢ poczucie
wlasnej wartosci

Narrator

To, jak odbieramy siebie, co tak naprawde o so-
bie myslimy, czy jesteSmy swoimi najwiekszymi
wrogami, czy oddanymi przyjacidtmi, zalezy od
wielu czynnikdéw. Juz w dziecinstwie w naszym
umysle ksztaltujg sie zalazki poczucia wlasnej
wartosci. Skad sie biora?... Powstaja w wyniku
kontaktoéw z ludzmi 1 ich reakcji na to, jak wygla-
damy 1 co robimy. Jedni doceniajg nasze, nawet
drobne osiagnigcia, inni za$... wytykaja kazda
najmniejszg porazke. Brak rownowagi w tym za-
kresie ma swoje konsekwencje rzutujace na przy-
szta samoocen¢. Nadmiar pochwat moze spowo-
dowa¢, ze bedzie ona zawyzona, ciggta krytyka
mocno ja obnizy. W pierwsze] czgsci wyktadu
zastanowimy si¢ wigc, jak budowac zrgby doj-
rzatego poczucia wlasnej wartosci u dziecka i...
u siebie, jesli stwierdzamy, ze w dorostym zy-
ciu nam go brakuje. Kluczem bedzie wyrobienie
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w sobie nawyku mys$lenia w kategoriach: ,,Dam
rade...”, ,,Potrafie...”, ,,Powiedzie mi si¢...”.
Gdzie jest usytuowane poczucie wlasnej war-
tosci, ktore nazywamy dojrzalym?... Znajduje
si¢ W sporej przestrzeni pomiedzy przeciwlegly-
mi biegunami: zakompleksieniem a zadufaniem.
By poczucie wilasnej wartosci osiggneto wiasci-
wy poziom, niezbedna jest rzetelna wiedza o so-
bie samym: o tym, jaki mamy potencjat, co potra-
fimy, czego jesteSmy w stanie dokona¢, a czym
raczej nie powinnisSmy si¢ zaymowac. W jej zdo-
byciu pomagaty dwa poprzednie wyklady, zaty-
tutowane Jak zbada¢ swoje mozliwosci oraz Jak
poznawac siebie. Co jednak zrobi¢, jesli dostrze-
gamy swoje mocne i stabe strony... jesli wiemy,
jak rozwija¢ zalety i ostabia¢ wady oraz potra-
fimy wptywac na nawyki, a mimo to nie w pel-
ni wierzymy w swoja wartos¢?... Moze znale-
zienie wlasciwej drogi utatwi nam dalsza czg$é
wyktadu, w ktorej postaramy si¢ scharakteryzo-
wac kluczowe obszary poczucia wlasnej wartosci
1 zastanowimy si¢, jak dziata¢ w ich obrebie, by
wykorzysta¢ swoje mozliwosci 1 zy¢ petnig zycia.
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Prelegent
Jesli stuchate$ poprzednich wyktadow, to praw-
dopodobnie nalezysz do tej grupy osob, ktora za-
stanawianie si¢ nad wlasng osobowosScig przy-
najmniej rozpoczeta. Znasz siebie na tyle, by
okresli¢ swoje mocne 1 stabe strony. Potrafisz
nazwaé cechy charakteru 1 oceni¢ mozliwosci.
Czy zatem rozwijanie poczucia wiasnej warto-
Sci jest Ci jeszcze potrzebne?... Mimo wszyst-
ko tak!... Nad poczuciem wtasnej warto$ci war-
to pracowac przez cate zycie, by nie zatamato si¢
pod wptywem napotykanych trudnosci albo po
kilku kolejnych osiggni¢ciach nie przechylito si¢
w strong¢ pyszatkowatego samozadowolenia.
Czym jest poczucie wlasnej wartosci?...
To wewnetrzne przekonanie o nas samych.
Ocena, jaka sobie wystawiamy. Jej podsta-
we stanowi wiedza na temat swoich wtasciwo-
sci fizycznych, psychicznych i spotecznych.
Konsekwencje tej oceny sa widoczne w rdz-
nych aspektach zycia. Determinuje ona zakres
naszych zachowan. Ksztattuje postawe wobec
siebie 1 $wiata.
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Poczucie wlasnej wartosci nie jest czyms sta-
tym. Ulega cigglym przeksztalceniom. Na ob-
raz siebie wptywaja doswiadczenia w roznych
sferach zycia: osobistej, zawodowej, rodzinne;.
W wyniku wydarzen z naszym udziatlem nastepu-
ja chwilowe zachwiania badz trwate zmiany wi-
zerunku. Na przestrzeni dluzszego czasu sg one
raczej nieuniknione. Wazne, by w ogdlnej oce-
nie, pomijajac momenty zyciowo donioste 1 w
jakim$ sensie przelomowe, obraz siebie byt sta-
bilny. Dlatego warto rozwija¢ poczucie wiasnej
wartosci 1 poszuka¢ dla niego mocnego funda-
mentu. Dzigki temu nie bedzie si¢ ono zmieniac
pod wplywem jednostkowego wydarzenia, kilka
razy w ciagu tygodnia, miesigca czy roku. Nie
bedzie zalezne od nastroju lub btahego powodu:
dodatkowego kilograma wagi, pobrudzonej su-
kienki, drobnego konfliktu w pracy czy w domu,
czyjej$ krytyki lub... bledow, ktore przeciez po-
petnia kazdy.
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Narrator

Skad bierze si¢ to, ze otaczajacy nas ludzie majg
tak r6zne poczucie wlasnej wartosci, bez wzgle-
du na zestaw cech, ktére u nich obserwujemy?...
Na jednym biegunie sg osoby zbyt pewne sie-
bie, przekonane o swej wyjatkowosci 1 nadzwy-
czajnosci, na drugim — ludzie, ktorzy watpia, czy
ich zycie ma jakikolwiek sens. Zastanawiate$ si¢
moze kiedys, dlaczego tak jest?...

Prelegent

Kazdy z nas ma w umysle obraz siebie 1deal-
nego. To taki zbior oczekiwan wobec wiasne;
osoby. Sg one ogromne! Czesto nieprzystaja-
ce do rzeczywistosci. Z tej niezgodnosci miedzy
naszym wyobrazeniem o sobie a rzeczywisto-
Scig wynikajg trzy rodzaje samooceny: zawyzo-
na, zanizona i zrbwnowazona, czyli ta wiasci-
wa. Jesli kto§ w ogole lub prawie w ogodle nie
odczuwa rozbiezno$ci miedzy wlasng osobowo-
Scig a wyobrazeniem o niej, wowczas moéwimy
o samoocenie zawyzonej. Taka osoba bardzo
mocno wierzy w to, ze jest wylacznie zbiorem
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zalet. Nie tylko postrzega siebie jako ,,naj”, ale
robi wszystko, zeby inni tez tak o niej myslel..
Chce, aby bylo wyraznie widaé, ze w kazdej sfe-
rze zycia jest bardziej wartosciowa od innych.
Jest przekonana, ze wszystko rozumie 1 potrafi
lepiej. Uwaza si¢ za autorytet w kazdej dziedzi-
nie. Podejmuje si¢ nawet tego, do czego zdecy-
dowanie nie ma kompetencji, bo wierzy, ze 1 tak
zrobi to doskonale. Lekcewazy innych, jest aro-
gancka, wywyzsza si¢. Cechuje ja pycha, proz-
nos$¢, brak zyczliwosci i bezinteresownosci. Nie
interesuja jej potrzeby innych. Zachowuje si¢
egoistycznie 1 nonszalancko. Niekiedy towarzy-
szy temu gadzetomania. Chetnie kupuje wszyst-
ko, co markowe. Prezentuje nowy nabytek tak,
by kazdy widziat, ze rzecz pochodzi z najwyz-
szej potki i... podziwial.

Ideaty sg jak gwiazdy. Jesli nawet nie mozemy
ich osiggnac¢, to nalezy si¢ wedtug nich oriento-
wac. GEORGE BERNARD SHAW
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Samoocene zanizong maja ci, u ktérych
roznica migdzy postrzeganiem siebie w sposob
negatywny a rzeczywistym wizerunkiem jest
znaczna. Nieraz wcale nie dostrzegaja oni swoich
zalet. Uwazaja, ze niczym szczegdlnym si¢ nie
wyrdzniajg 1 niczego nie potrafig zrobi¢ dobrze.
Zwykle boja si¢ zaja¢ czym$§ nowym w obawie,
ze brak im kompetencji 1 wszystkie ich wady od
razu wyjda na jaw. Nie zabierajg glosu w towa-
rzystwie, bo sadza, ze nie maja nic cieckawego do
powiedzenia, wiec nikt nie bedzie ich stuchat.
Nie zgltaszaja swoich pomystow w pracy, z gory
zaktadajac, ze sg one bez wartos$ci 1 inni je wy-
$mieja. To najczestsze objawy.

U ludzi z samooceng zanizong mozna jednak
zaobserwowac takze zachowania przeciwne, do-
ktadnie takie jak u 0s6b z zawyzonym poczu-
ciem wlasnej wartosci, czyli postawe charakte-
ryzujaca si¢ agresja, zarozumialstwem 1 brakiem
zyczliwoéci. To forma mechanizmu obron-
nego. Takie zachowanie przez chwile pozwala
poczu¢ si¢ lepszym, ukry¢ swojg stabos$¢ 1 ma-
tos¢. Osoby zachowujace si¢ w ten sposob chcg
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za wszelka ceng¢ wzbudza¢ podziw, strach albo
jedno 1 drugie. Czujg si¢ stabe, wigc postugu-
ja si¢ prymitywng demonstracjg sity oraz nad-
miernie wykorzystuja swojg pozycje w pracy i w
domu. Paradoksalnie, powoduje to dalsze obni-
zenie samooceny. Jeszcze bardziej czujg si¢ r6z-
ni od wyobrazonego ideatu. Zaczynajg siebie nie
lubi¢ 1 utrwalajg w sobie przekonanie, ze nie za-
stuguja na nic dobrego. To powoduje chowanie
si¢ za kolejne gardy, a wigc eskalacje niewtasci-
wych zachowan.

Ludzie z niska samooceng maja sktonnos¢ do
rozpamigtywania wszystkiego, co zle, 1 koncen-
trowania si¢ na porazkach. Porazki to dla nich
dowdd, Ze sg gorsi 1 stabsi od innych oraz dosko-
naty pretekst, by nie podeymowac zadnych prob
zmian. Co ciekawe, mimo niskiej samooceny nie
doceniajg innych, raczej im zazdroszcza. Czuja
si¢ pokrzywdzeni przez los. Maja pretensje do
Swiata 1 zrzucaja win¢ za swoje niepowodzenia
na wszystko dookota.

34

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_1qh0_ebook

Najtrudniej jest dotrze¢ do samego siebie.
MAREK AURELIUSZ

Tak wtasnie wyglada mechanizm zachowywa-
nia si¢ ludzi o niskim poczuciu wtasnej wartosci.
Powinnismy przygladac¢ si¢ sobie, by w pore do-
strzec jego symptomy... Moze zbyt czesto oka-
zujemy brak zyczliwosci, arogancje 1 niechec?. ..
Jesli tak, sprobujmy zaobserwowac, czy tego ro-
dzaju zachowania przynoszg nam satysfakcje,
czy raczej budzg niesmak i nieche¢¢ do siebie?...
Od naszej postawy zaleza relacje z innymi...
Trudno zapata¢ sympatig do kogos, kto demon-
struje wewnetrzne rozterki, atakujac na oslep
wszystko 1 wszystkich. Dbajmy o samorozwdj
oraz eliminuymy negatywne emocje 1 zachowa-
nia, jesli dostrzezemy, ze si¢ pojawily.

Kompleksy, ktore niszczg poczucie wlasne]
wartos$ci, majg rozne zrodla. Statystycznie naj-
bardziej wstydzimy si¢ wygladu, a nastepnie:
pochodzenia, wyksztatlcenia oraz rodziny...
To w duzej mierze spadek po czasach feudal-
nych 1 podziatach klasowych, kiedy urodzenie
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z mocy prawa determinowato przyszito$¢ czlo-
wieka. Myslisz, ze to juz historia?... Niestety
nie... Wcigz sporo ludzi, bogatych i proznych,
skupionych na imprezowym zyciu, obnoszacych
si¢ z modnymi ubraniami 1 gadzetami, ceni tylko
podobnych sobie. Blokuja oni dostep do swojej
grupy, ktorag uwazaja za elitarng. Mimo to wielu
z nas jest gotowych przyjmowac ich zasady, na-
wet wbrew wyznawanym warto$ciom, byle tylko
znalez¢ si¢ w tym kregu. .. Dlaczego?... Czyzby
wydawalo nam si¢, ze dzicki temu bedziemy
wiece] warci?... To tylko zludzenie... Prosta
droga do rozchwiania poczucia wlasnej warto-
Sci... Jesli do takiej ,.elity” nas przyjma, bedzie
ono zawyzone, bo wynikajace z przynaleznosci,
a nie z naszych cech. Jesli za$§ grupa nas odrzuci,
wyraznie si¢ obnizy, poniewaz potraktujemy od-
rzucenie jako porazke. Zanim wigc rozpoczniesz
starania o wzgledy jakiegokolwiek towarzystwa,
skonfrontuj wartosci ludzi, na ktorych akceptacji
Ci zalezy, z tym, co jest wazne dla Ciebie. Badz
sobg, mysl o sobie ciepto 1 z uznaniem, a wtedy
przyciaggniesz tych, ktorzy beda podziela¢ Twoje
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zapatrywania 1 dla ktérych nie bedzie wazny
Tw0j stan posiadania lub wyglad.

Narrator

Nie chodzi o to, by unika¢ ludzi o wyzszym sta-
tusie materialnym lub na wyzszych stanowi-
skach. Odpowiedzmy sobie jednak uczciwie na
pytanie, co popycha nas do inicjowania takich
kontaktéw?... Czy chcemy si¢ z tymi osobami
spotyka¢, by wymienia¢ poglady, cieszy¢ si¢ ze
wspolnoty wartosci 1 zainteresowan, nauczyc¢ si¢
czego$?... A moze powoduje nami tylko chwi-
lowa che¢ poprawy nastroju?... Warto spedzac
czas z ludzmi, ktérzy radza sobie lepiej od nas,
pod warunkiem wszakze, ze te kontakty sg inspi-
rujgce 1 oparte na zasadzie wzajemnego szacun-
ku. Podobne kryterium powinniSmy stosowac,
ksztaltujac relacje ze znajomymi, ktérzy zarabia-
ja od nas mniej i zyja skromniej. Jesli wyczuwa-
my w nich przede wszystkim zawi$¢ 1 nieche¢,
moze to oznaczac, ze nie my jesteSmy dla nich
istotni, ale nasza pozycja lub pienigdze. Podczas
kontaktow z ludZzmi kierujmy si¢ przekonaniem,
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ze wyniesiemy z nich co$ cennego 1 tyle samo
ofiarujemy.

Prelegent

Warto jeszcze wspomnie¢ o ogromnym wplywie
samooceny na Zwi3zKk1 uczuciowe. Zanizone
poczucie wilasnej wartosci nie pozwala cieszy¢
si¢ miloscig 1 znalezieniem wilasciwego partne-
ra zyciowego. Cztowiek, ktéry nie wierzy we
wlasng warto$¢, podswiadomie jest przekona-
ny, ze nie zastuguje na mitos¢. Albo ma wraze-
nie, ze ten, kogo obdarzyt mitoscia, oszukuje go,
zapewniajagc o swoich uczuciach. Bez przerwy
wiec sprawdza, czy partner go kocha, stawia wa-
runki, nie ustaje w wymaganiach. Zamyka obiekt
swoich uczu¢ w klatce, ktorej prety zrobione sg
z wiecznego niezadowolenia, 1 stale zmniejsza
obszar swobody. Tak jakby chciat udowodnié, ze
maracje!, ze trafit na partnera, ktory go wezesniej
czy pozniej opusci. To zreszta zwykle nastepu-
je. Partner nekany bezpodstawnymi zarzutami,
osaczony 1 stykajacy si¢ z wiecznym niezado-
woleniem, w koncu ma dosy¢, nie wytrzymuje
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i zrywa zwiazek. Poczucie wlasnej wartosci
cztowieka opuszczonego staje si¢ jeszcze nizsze.
Zwlaszcza ze w tym, co si¢ stalo, nie widzi swo-
jej winy. Ciekawie to zjawisko opisala Susan
Forward w ksiazce Szantaz emocjonalny.

Zbyt wysokie poczucie wlasnej wartosci
roOwniez nie pozwala naprawde kochaé. Ludzie
o przesadnie wysokiej samoocenie czesto wybie-
rajg partneréw o stabszej konstrukcji psychicz-
nej. Nie potrafig doceni¢ bliskiej osoby. Nie dba-
ja o nig. Mato tego! Nie biorg w ogole pod uwage,
ze ,,druga potowka jablka” moze mie¢ jakie$ po-
trzeby. Tak naprawde nie tyle chcg mitosci, ile
cigglego zachwytu nad sobg. Partner to dla nich
lustro, ktore w kazdej chwili mozna zapytaé sto-
wami basni: ,,Lustereczko, powiedz przecie, kto
jest najpigkniejszy... najprzystojniejszy, naj-
wspanialszy, naymadrzejszy... w Swiecie?”. I sty-
sza: ,, Ty, oczywiscie, ze ty!”. Karmig si¢ tym po-
dziwem, nawet jesli jest bezpodstawny. Jednak
z czasem to juz nie wystarcza. Potrzebuja no-
wych doznan, nowych zachwytow, nowego lu-
stereczka. I... odchodza. Poki nie zmienig swojej
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postawy, nie maja szansy na prawdziwy, oparty
na partnerstwie zwigzek.

W mitosci, podobnie jak w sferze zawo-
dowej, najlepsze okazuje si¢ optymalne, czy-
li zrownowazone, poczucie wilasnej wartosci.
Wtedy obie strony zwigzku majg mozliwo$¢ in-
dywidualnego rozwoju. Odnosza si¢ do siebie
z zyczliwos$cig 1 wzajemnie mogg liczy¢ na zro-
zumienie. Nie ma mowy o Igku przed odrzuce-
niem. Jesli nawet taki zwigzek si¢ rozpada, co
zdarza si¢ rzadko, to zwykle partnerzy pozosta-
ja ze soba w przyjazni. Czy rozpoznajesz siebie
w ktoryms$ typie zwigzku?... Jak zachowujesz
sie wobec 0sob, ktére kochasz?...

Bez Twojego pozwolenianikt nie moze sprawic,
7@ poczujesz si¢ gorszy. ELEANOR ROOSEVELT

Tym, do czego dazymy w pracy nad soba,
jest zrbwnowazone poczucie wilasnej wartosci.
Opiera si¢ ono na realistycznej, ale pozytywnej
samoocenie.
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Obszar rozbieznosci migdzy rzeczywistym
obrazem siebie a wyobrazeniem wtlasnej osoby
jest w tym wypadku Sredni. Ani tak maty, by po-
pas¢ w samouwielbienie, ani tak duzy, by catko-
wicie negowac swoja wartos¢. Osoby z samo-
oceng zrOwnowazong maja przewaznie dobre
samopoczucie. Dlaczego?... Poniewaz szanuja
siebie, ufajg sobie 1 wierzg we wtasne mozliwo-
Sci. Czy kazdy z nas, z reka na sercu, moze po-
wiedzie¢, ze szanuje siebie?... ze ufa sobie?...
ze wierzy we wlasne mozliwosci?... A przeciez
poczucie wlasnej warto$ci determinuje wszyst-
kie nasze zyciowe poczynania i stanowi o tym,
czy bedziemy szczesliwi, czy nie. Jest w nas, nie
na zewnatrz. Dzieki optymalnemu poczuciu wia-
snej wartosci bedziemy mogli w petni wykorzy-
stywacé swQj potencjal 1 budowac¢ kolejne udane
etapy zycia.

Narrator

Jesli mamy optymalng samooceng, w petni zda-
jemy sobie sprawe¢ ze swoich zalet, kompeten-
cji 1 wiedzy. Nie czujemy woéwczas potrzeby
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udowadniania innym na kazdym kroku swojej
wartosci. I zwykle tatwiej osiggamy stan szczg-
Scia. Zyczliwa postawa wobec $wiata staje sie
wowczas zupelnie naturalna. Towarzyszy jej prze-
konanie, ze wszyscy ludzie sg rowni 1 w takim sa-
mym stopniu zastuguja na szacunek i szczescie.

Osoba optymalnie oceniajgca swojg wartos¢
zachowuje rOwnowage psychiczng 1 uczuciowa.
Ceni siebie bez wzgledu na to, czy podjete przez
nig dziatania zakonczyly si¢ sukcesem czy po-
razka. Cieszy si¢ z osiggnigc, nie zatamuje bteda-
mi, lecz wyciaga z nich nauke na przysztos¢. Do
kolejnych wyzwan rusza z nowg energig 1 entu-
zjazmem. Nie traémy wigc energii na zle wspo-
mnienia, nie koncentrujmy si¢ na porazkach.
Podejmujmy nowe wyzwania i starajmy si¢ im
sprostac¢. One pozwolg nam podnie$¢ samoocen¢
1 wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosSci.

Prelegent

Poczucie wlasnej warto$ci ksztattuje sie w dzie-
cinstwie. To pierwsze lata zycia w znacznym
stopniu decyduja o tym, jacy bedziemy jako
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dorosli. Mowi sig, ze dziecko, w ktére nikt nie
wierzy, samo nigdy w siebie nie uwierzy i wy-
ros$nie z niego dorosty, ktory takze w siebie nie
wierzy. Zaburzenia samooceny najczesciej sg
efektem wychowania. Przesadnie wyma-
gajacy ojciec czy matka, nawet gdy dziecko od-
nosi sukcesy w jakiej$ dziedzinie, nigdy nie sg
z niego w petni zadowoleni. Nie chwalg go, tyl-
ko ciggle podnosza poprzeczke: ,,Drugie miej-
sce? — Nie mogto by¢ pierwsze?”, ,,Grasz w te-
atrzyku szkolnym? — Czemu nie gtdwna rolg?”,
,Zostates wybrany do samorzadu? — Nie chcie-
li ci¢ na przewodniczacego?”. I tak w kotko.
To nie jest dobra droga. Bez pochwat i zauwa-
zania drobnych osiggni¢¢ nie da si¢ wzmoc-
ni¢ motywacji. Jesli rodzice przyjeli taki styl
wychowania, dziecko koncentruje si¢ na pro-
bach sprostania wszystkim wymogom otocze-
nia. Chce zastuzy¢ na pochwate, ktorej tak bar-
dzo potrzebuje. Utrwala w sobie przekonanie,
ze na wszystko musi ciezko zapracowac, nawet
na mitos¢, 1... ze czlowieczenstwo samo w so-
bie nic nie znaczy.
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To moze catkowicie zrujnowac poczucie wia-
snej wartosci mtodego cztowieka. Tak jak weze-
$niej chcial zastuzy¢ na pochwale wymagajacych
rodzicow, tak pdzniej chce by¢ chwalony przez
innych ludzi — nauczycieli, szefow, partnerow.
Skupia na tym calg energi¢. Odczuwa strach, ze
jego pomysly nie znajdg uznania, wigc ograni-
cza naturalng kreatywnos$¢. Rezultatem jest jesz-
cze wiekszy brak pewnosci siebie oraz klopo-
ty z nawigzywaniem zdrowych relacji z innymi.
Pozwala si¢ rani¢. Wiele rzeczy robi wbrew so-
bie, by zadowoli¢ innych, by zastuzy¢ na mitos¢
1 szacunek, ktorych raczej nie zdobedzie. Ludzie
nie szanujg bowiem oséb catkowicie im podpo-
rzagdkowanych, godzacych si¢ na wszystko.

Zbytnia uleglos$¢ 1 che¢ przypodobania si¢ za
wszelka cene odbiera atrakcyjno$¢ oraz znieche-
ca potencjalnych partneréw, wiec osoby ulegle
rzadko osiagaja satysfakcje zawodowa, rzadko
takze tworzg udane zwigzki. Wielokrotnie zawo-
dza si¢ na innych, chociaz z reguty tego nie po-
kazujg. BOl, rozczarowanie 1 zniechecenie kry-
ja pod maska agresji, ironii lub obojetnosci.
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Ponizaja innych lub wycofuja si¢ z kontaktow
z ludZzmi.

Kazdy zwigzek jest domem, do ktérego klucze
znajduja si¢ w rgkach mieszkancow.
ERIC-EMMANUEL SCHMITT

Jednak rodzice §wiadomi tych zagrozen takze
nie maja latwego zadania. Nie wystarczy bowiem
dziecka ciagle chwali¢. Pochwatly w nadmia-
rze szkodzg tak samo jak ich brak. Przyczyniajg
si¢ do nadmiernego, niczym niemotywowanego
wzrostu poczucia wlasnej wartosci. W zderze-
niu z zyciem moze to przynies¢ fatalne skutki.
W dozowaniu pochwat wykazujmy si¢ wigc du-
zym wyczuciem 1 znajomoscig psychiki wlasne-
go potomka.

Mierzmy osiggniecia dziecka jego miarg 1 stad
czerpmy powody do pochwal! Co to znaczy?...
Wyobrazmy sobie taka sytuacje. Kilkuletnie
dziecko podbiega z kartka, zeby pochwali¢ si¢
rysunkiem. Obrazek przedstawia domek z ogrod-
kiem w stoneczny dzien. Niebo zielone, trawa
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fioletowa, stonce jednoczesnie z gwiazdami, kwia-
ty wigksze od domu. Obiektywnie rzecz biorac,
rysunek daleki od realizmu. Maluch jest z niego
bardzo dumny. Jak zareagujemy?... Mamy dwa
wyjscia. Pierwsze to pochwali¢, doceniajac
wyobrazni¢: ,,L.adny rysunek. Bardzo oryginalny.
Jakie wesote kolory! Taki wielki kwiat! Sam go
wymyslite$ czy gdzie§ widziale§?”. Drugie wyj-
Scie to zwrocenie uwagi na ,,nieprawdziwos¢”
przedstawionego §wiata: ,,Narysowales zZle, niebo
musi by¢ niebieskie, trawa zielona. Jak rysujesz
stonce, nie mozesz dodawac¢ gwiazd. Kwiaty to
jakie$ mutanty, nie mogg by¢ wigksze od domu!”.

Wyobrazmy sobie teraz, co dzieje si¢ w umy-
Sle dziecka w kazdej z tych sytuacji. W pierwszej
wzmacniamy rados¢, dziecko szczesliwe 1 rado-
sne pobiegnie do swoich zajec¢, by¢ moze z entu-
zjazmem stworzy nowy rysunek. Bedzie spokoj-
ne, bezpieczne i zadowolone. Jesli sprzecznosé
miedzy radoscig dziecka z osiggnigcia a reak-
cja krytykujacego rodzica bedzie zbyt duza,
zachwieje poczuciem wlasnej wartosci mate-
go czlowieka. Spowoduje, ze rados$¢ zniknie,
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a dziecko odejdzie zniechecone do innych zajec.
Mysl: ,,Nie robig¢ tego dobrze” moze si¢ pozniej
przerodzi¢ w o wiele grozniejsze 1 smutniejsze
przekonanie: ,,Niczego nigdy nie robi¢ dobrze”.

A jak postapi¢, gdy wiemy, ze dziecko zro-
bito co$, czego na pewno nie mozemy pochwa-
1i¢?... Chwali¢ mimo to?... Udac¢, ze si¢ nicze-
go nie zauwazylo?... Przemilcze¢?... Zadne
z tych wyj$¢ nie jest dobre... Najgorszg reak-
cja bedzie ztos¢ 1 uzywanie stéw, ktoére nie od-
noszg si¢ do konkretnej sytuacji, a generalizu-
ja sprawe. Naleza do nich: nigdy, zawsze. Na
przyktad: ,,Nigdy mnie nie stuchasz”, ,,Zawsze
wiesz lepiej”... To nie sg dobre stwierdze-
nia. Jakie bedg lepsze?... Moze: ,,Przykro mi,
ze tak si¢ stalo... Czy mozesz to poprawic?”.
ZwrdEmy uwage, ze druga wypowiedz nie jest
pozbawiona szacunku do czlowieka, pierw-
sza natomiast tak. Jesli zdecydujemy si¢ na
ostrzejsza krytyke, powinna ona dotyczyé je-
dynie konkretnego zdarzenia. Jesli si¢ od-
wotujemy do zdarzen wcze$niejszych, to wy-
tacznie do pozytywnych. Pilnujmy tez, zeby
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podkreslaé, ze tylko zdarzenie oceniamy nega-
tywnie, natomiast syna czy corke jako cztowie-
ka — nie.

Calkowicie zakazane jest uzywanie wyzwisk,
zaréwno w stosunku do dziecka jak 1 kazdego in-
nego cztowieka. Obrazliwe stlowa ranig na dhu-
go. Nie sposob sie z nimi pogodzi¢ ani ich za-
pomnie¢. Uzywanie wyzwisk 1 ponizajacych
stwierdzen w stosunku do dziecka nigdy nie przy-
nosi dobrego efektu. Wzmacnia w nim strach,
agresje 1 zniechecenie, a przede wszystkim de-
motywuje 1 zabija poczucie wlasnej wartosci!

Dobra metodg na ksztattowanie u dzieci opty-
malnej samooceny jest Wytyczanie granic
1 wyznaczanie obowigzkéw dostosowanych do
ich wieku, a takze wspieranie w realizacji celow.
Wytyczanie granic polega na jasnym stawianiu
wymagan. Dziecko powinno zna¢ ramy akcepta-
cji jego zachowan. Ramy te powinny si¢ posze-
rza¢ wraz z rozwojem 1 wiekiem dziecka, zapew-
nia¢ mu poczucie bezpieczenstwa, ale 1 dawac
wolnos$¢ rozumiang jako wolno$¢ do decydowa-
nia o sobie. Jakie$ granice oczywiscie pozostang
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na zawsze, bo beda je wyznacza¢ wartosci nad-
rzgdne, o ktorych bedzie mowa w nastgpnym
wykladzie.

Dziecko, tak jak kazdy z domownikéw, moze
mie¢ obowigzki wynikajace z przynaleznosci do
rodziny. Wszyscy powinni si¢ wzajemnie trosz-
czy¢ o siebie, darzy¢ miloscig 1 szacunkiem, no
1... dzieli¢ pracg. Stad tez nie nalezy odcinaé
dziecka od prac domowych. Co moze robic?...
Najpierw podlewa¢ kwiaty, wyciera¢ kurze, po-
tem wykonywac takze inne czynnosci. Dobrze,
zeby poczatkowo bylo to wspolne dziatanie.
Dzieci lubig wiele rzeczy robi¢ razem z rodzi-
cami, lubig ich towarzystwo. Rodzice powinni
to wykorzysta¢. W ten sposéb wzmocnig nie tyl-
ko sw@j autorytet, lecz takze trwata wigz z dziec-
kiem. To istotna warto$¢, jednak cenniejsze jest
to, ze dziecko zaczyna rozumie¢, iz jego pra-
ca jest dla kogo$ wazna. Uwierzy, ze potrafi co$
zrobi¢ dobrze. W przysztosci przeniesie to prze-
konanie na inne czynnosci w Zyciu.

Dziecko, podobnie jak cztowiek dorosty, po-
winno mieé¢ tez jakie$ cele. Nieraz probuje je
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Jak rozwing¢ poczucie wlasnej wartosci?

Dlaczego jedni ludzie sg pewni siebie i $miato krocza
przez zycie, a drudzy pozostaja niesmiali, lgkliwi 1 pel-
ni komplekséw? Dlaczego r6znimy si¢ tak bardzo po-
czuciem wilasnej wartosci 1 to bardzo czesto bez zwigzku
z posiadanymi umiej¢tnosciami czy cechami charakteru?

Autorzy niniejszego wyktadu rozwazaja, czym jest po-
czucie wlasnej wartos$ci, jakie sg jego zrodla w dziecin-
stwie 1 jakimi sposobami mozna je u siebie podnies¢
1 wzmocnic.

Zastanawiajg si¢, dlaczego niekorzystnym zjawiskiem jest
zardwno zbyt niska, jak 1 zbyt wysoka samoocena, zwtasz-
cza gdy jest oderwana od rzeczywistosci. Omawiaja, jak
wlasciwie ksztaltowaé wewnetrze przekonania na swoj
temat dzigki pozytywnemu mys$leniu, samoswiadomosci
1 samoakceptacji.

Wersja audio czytana przez Krystyne Czubowne oraz Adama
Ferencego dostgpna na stroniec www.audioteka.com
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