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»Wyjatkowo przydatna ksigzka dla kazdego, kto chce zbu-
dowac bardziej pozytywny i stabilny obraz siebie. Autorka
uczy nie tylko ucisza¢ wewnetrznego krytyka, akceptowacé
swoja niedoskonatos$¢, ale rowniez rozwijac szczere wspot-

czucie dla siebie i prowadzi¢ pelne zaangazowania zycie”.

Dr Matthew McKay, wspotautor

Poczucia wtasnej wartosci

»Przystepny i skuteczny poradnik uczacy krok po kroku,
jak rozwija¢ poczucie wlasnej warto$ci oraz bezwarun-
kowa samoocene. Judith Belmont doskonale sie wywia-
zuje ze swojego zadania, oferujac praktyczne ¢wiczenia,
ktére kazdemu otworza droge do szczesliwszego i bar-
dziej spetnionego zycia”.

Dr Susanne Babbel, autorka Heal the Body,
Heal the Mind

,0dkryj swojq wartos¢ bedzie $wietnym uzupeieniem

literatury przedmiotu oraz terapii niskiej samooceny”.

Profesor Glenn R. Schiraldi, autor Self-Esteem
Workbook, The Resilience Workbook i The Post-Traumatic
Stress Disorder Sourcebook



JJudith Belmont napisata kolejng ksigzke, ktéra trafia
w samo sedno. Odkryj swojqg wartos¢ to arcydzieto petne
konkretnych sposobéw budowania wiary w siebie. Ksigzka
jestprzeznaczona dla oséb, ktére miewajg trudnosci z utrzy-
maniem wysokiej, zdrowej samooceny (czyli dla wiekszosci
znas). Autorka omawia dziesie¢ najwazniejszych obszarow,
ktore ksztattuja poczucie wtasnej wartosci. Oferuje proste
w uzyciu i sprawdzone strategie, ktére pomagaja dobrze
poczué sie ze soba i autentycznie odkry¢ swojg wartos¢.
To doskonata lektura dla kazdego, kto potrzebuje wspar-
cia w obszarze samooceny, perfekcjonizmu, negatywnych
mys$li, wpltywu przeszto$ci na terazniejszo$¢, uwaznosci,
troski o siebie i dobroci dla siebie, asertywnosci, relacji
z innymi ludZmi oraz mitosci do siebie. Psychoterapeuci
pokochaja te ksigzke i kilkadziesigt technik, ktére moga

natychmiast zastosowac z klientami”.

Debra Burdick, licencjonowana kliniczna pracownica
spoteczna, autorka Mindfulness Skills Workbook
for Clinicians and Clients, Mindfulness for Teens

with ADHD, Mindfulness for Kids with ADHD,
ADHD Non-Medication Treatments and Skills
oraz Mindfulness for Kids Card Deck
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,0dkryj swojg wartos¢ zawiera praktyczne wskazéwki
podane w formie prostych i przyjaznych ¢éwiczen na
podniesienie samooceny. Bezposredni ton Judith wcigga
w lekture i zacheca do wykonywania zadan. Pytania na
koniec kazdego podrozdziatu dajg material do przemy-
$len i dodatkowo wzmacniajg przekaz. Najbardziej podo-
bato nam sie dwunaste ¢wiczenie: wpuszczenie kropli
barwnika do szklanki wody, by zobaczy¢, jak jedna nega-
tywna mys$l potrafi zmieni¢ perspektywe. Odkryj swojg
wartos¢ to Swietny poradnik, ktéry pomaga zaréwno

szybko sie pozbiera¢, jak i wprowadzi¢ trwata zmiane”.

Kelly i Michelle Skeen, doktorzy psychologii,

autorzy Just As You Are

,0dkryj swojq wartos¢ Judith Belmont to wyczerpujacy
poradnik budowania zdrowego poczucia wtasnej wartosci,
napisany z empatig i w przyjaznym formacie. Przedstawia
dziesie¢ aspektéw zdrowej samooceny, a nastepnie pomaga
czytelnikowi odnie$¢ je do siebie, oferuje szczegdtowe
wskazowki, jak ¢wiczy¢ kazdy zestaw umiejetnosci. To
ksigzka, po ktéra mozesz siegna¢ w dowolnym momencie
i zaczerpna¢ troche zdrowej wiedzy, bez przyttoczenia jej

nadmiarem”.

Lisa M. Schab, licencjonowana kliniczna pracownica
spoteczna, prywatna psychoterapeutka oraz autorka
The Self-Esteem Workbook for Teens, Self-Esteem for Teens
i The Self-Esteem Habit for Teens

"






WSTEP

Ta ksigzka jest o tobie!

Z radoscia oddaje w twoje rece poradnik odkry-
wania swojej wartosci. Dzieki niemu nauczysz sie
rozpoznawac i usuwac umystowe przeszkody na dro-
dze do szczerej mitosci do siebie. Dowiesz sig, jak sie
uwolni¢ od samokrytycznych mysli oraz zachowan,
ktére sprawiajg, ze stoisz w miejscu, pokonany i przy-
ttoczony. Napisatam te ksigzke, poniewaz dosztam
do wniosku, ze za wiekszo$cig codziennych prob-
leméw stoi niska samoocena. To ona paralizuje nas
watpliwosciami i sabotuje nasze dziatania. Atakuje
na wielu frontach. Stanowi pozywke dla choréb psy-
chicznych, takich jak: lek, depresja i zaburzenia stre-
sowe. Utrudnia funkcjonowanie w zwigzkach, pracy
i szkole, skazuje swoje ofiary na samotnos¢ i izolacje.
Emocjonalne i psychologiczne skutki braku pewnosci
siebie nadwyrezaja zdrowie, a nawet skracajg zycie.
Tymczasem gdyby poczucie wtasnej wartosci byto
stabilne, zylibySmy petniej, szczesliwiej i zdrowiej.

Zawarte w tej ksigzce wskazowki powstaty na pod-
stawie badan naukowych gtéwnych nurtéw psycho-
logicznych. Porady te stanowig skuteczng mieszanke
technik psychoterapii poznawczo-behawioralnej i psy-
chologii ,trzeciej fali”, ktora taczy zaczerpniete z kultury
Wschodu filozofie uwaznoSci i strategie samoakceptacji
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Odkryj swojg wartosé

z tradycyjnymi metodami Zachodu. Zaré6wno w psy-
choterapii poznawczo-behawioralnej, jak i w psycho-
logii ,trzeciej fali” samoocene uznaje sie za fundament
zdrowia i dobrostanu psychicznego, dlatego w swojej
ksigzce wykorzystatam praktyczne rozwigzania wy-
pracowane w ramach wszystkich tych podejsc.

Swiadcze pomoc terapeutyczng od 40 lat. Pro-
wadze réwniez szkolenia dla specjalistéw od zdro-
wia psychicznego na takie tematy jak: lek, zaburzenia
nastroju i osobowoSci oraz radzenie sobie z opornymi
na leczenie klientami. Przenosze swoja wiedze tera-
peutyczng na grunt psychologii pracy podczas: wysta-
pien motywacyjnych na konferencjach, wyjazdach
integracyjnych, szkoleniach organizowanych z mysla
0 wzmocnieniu pozytywnej komunikacji oraz zdrowia
emocjonalnego w pracy i w domu. Na kazdym kroku
uderza mnie, jak wiele probleméw osobistych, spo-
tecznych i zawodowych wynika z niskiej samooceny.
Zauwazytam tez, ze samoakceptacja i mito$¢ do siebie
pozwalajg doskonale sobie poradzi¢ z podobnymi lub
nawet wiekszymi trudnosciami. Ta obserwacja zain-
spirowala mnie do napisania ksigzki o odkrywaniu
swojej wartosci, bo im mocniej w nig wierzymy, tym
bardziej jesteSmy zdolni do szcze$cia i radosci.

Jestem Kklinicystkg i prelegentka, ale réwniez
autorka siedmiu ksigzek na temat zdrowia psy-
chicznego. Wiekszo$¢ z nich wchodzi w sktad serii
Tips and Tools for the Therapeutic Toolbox, zbioru
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Wistep

praktycznych materiatow drukowanych oraz c¢wi-
czen, z ktérych terapeuci moga korzysta¢ w pracy
z klientami z najczestszymi problemami.

Odkryj swojq wartos¢ napisalam na podstawie
swoich dos$wiadczen, positkujac sie badaniami nad
samooceng i czerpiac z najnowszych trendéw w psy-
choterapii. Kieruje te ksigzke do terapeutéw i ich
klientéw oraz do entuzjastow rozwoju osobistego,
ktérzy szukajg praktycznych sposobéw na poko-
nanie niewiary w siebie oraz wzmocnienie samo-
oceny. Lektura dostarczy ci wiedzy i umiejetnosci,
ktére podniosa jako$¢ twojego zycia, i to juz dzisiaj.
Nie kiedy zrzucisz piec¢ kilogramow, kiedy odniesiesz
wiekszy sukces, kiedy twoje dzieci wreszcie wyjda na
ludzi lub kiedy spotkasz swoja drugg potowe. Odkry¢
swojg warto$¢ to pokochac siebie i swoje zycie bez-
warunkowo: bez zadnych ,jesli” oraz ,ale”. To nie
odktadac szczescia i samoakceptacji na pdzniej, kiedy
wszystko bedzie lepsze. To kocha¢ siebie na kazdym
etapie swojej drogi, niezaleznie od okolicznosci.

Umiejetnos$ci kluczowe dla samooceny opisatam
w dziesieciu rozdziatach, kazdy jest ztoZzony z pieciu
czesci. W kazdym podrozdziale najpierw wprowa-
dzam dane zagadnienie, nastepnie przedstawiam
badania lub opinie ekspertéw, a na koncu propo-
nuje ¢wiczenie w sekcji ,Sprébuj”. To praktyczne
podejscie nie tylko nauczy cie, co mozesz zmienic,
lecz takze jak tego dokona¢. Podobnie jak przepisy
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Odkryj swojg wartosé

podaja sktadniki i opisujg krok po kroku, jak przy-
rzadzi¢ potrawe, tak sekcja ,Sprobuj” doktadnie
wytycza droge do zmiany.

Odkryj swojq wartos¢ mozna czyta¢ na wiele spo-
sobow. Niektérzy wolg lekture od deski do deski,
inni siegaja po ksigzke raz na jaki$ czas, wybieraja
aktualnie interesujacy ich temat i nie potrzebuja
kontekstu poprzednich rozdziatéw. Jesli chcesz od
razu przejs¢ do konkretnego zagadnienia, przejrzyj
tytulty poszczeg6lnych czesSci. Kazdy podrozdziat
zawiera jedng porade i stanowi samodzielng catos¢.
W potaczeniu z ¢wiczeniem pozwala skupi¢ sie na
wybranym watku oraz doskonali¢ wiedze i umiejet-
nosci, ktére najbardziej ci sie przydadza. Zachecam
cie do przeczytania catej ksigzki, by mie¢ peten obraz
wszystkich tematéw, bogactwa zawartych w tekscie
mysli i r6znorodnosci zadan.

Jak sam sie przekonasz, dobrze jest wraca¢ do
ulubionych rozdziatéw i powtarza¢ opisane w nich
¢wiczenia. Niech systematyczno$¢ bedzie twojq bro-
nig w walce o zmiane nawykoéw i sposobu mys$lenia.
Podobnie jak w przypadku nauki gry na instrumen-
cie, nie wystarcza same lekcje. By zdoby¢ nowe umie-
jetnosci, trzeba ¢wiczy¢, ¢wiczycijeszcze raz cwiczyc!

Pewnie zauwazysz, Ze wiele zadan ma forme pisem-
ng. Pozwdl, ze wymienie korzysci, ktore z tego ptyna:

» Pisanie pomaga sie skupi¢, pozby¢ sie nega-

tywnych mysli i zastapi¢ je konstruktywnymi.

16



Wistep

Nierozpoznane destrukcyjne przekonania ktada
sie cieniem na calym twoim zyciu. Sg jak uwiera-
jacy przy kazdym kroku kamyczek w bucie.
Zapisujac mysli, zyskujesz obiektywizm po-
trzebny do zmiany szkodliwych nawykéw my-
Slowych na zdrowsze.

Zadania pisemne zmuszajg do zmierzenia sie ze
swoimi mys$lami. Wyciggniete na §wiatto dzienne
staja sie namacalnym problemem. Dopdki skry-
waja sie w zakamarkach umystu, unikamy ich
lub traktujemy jak nawracajgcy katar — nie do$¢
uciazliwy, by wyleczy¢ go do konca.
Zapisywanie mys$li pozwala spojrze¢ na nie
z innej perspektywy. Latwiej znalez¢ wyjScie
z sytuacji. Podobnie jak w przypadku skom-
plikowanych dziatan matematycznych, niekté-
re problemy sg zbyt ztozone, by rozwigzac je
w myS$lach. Opracowanie ich na papierze po-
maga sie z nimi uporac.

Prowadzenie osobistych notatek pozwala spoj-
rze¢ na nie z innej perspektywy. Latwiej zna-
lez¢ wyjscie z sytuacji. Podobnie jak w przy-
padku skomplikowanych dziatan matematycz-
nych, niektére problemy s3 zbyt ztozone, by
rozwigzac je w myslach. Opracowanie ich na
papierze pomaga sie z nimi uporac.
Prowadzenie notatek sprzyja koncentracji
na problemie. Kiedy ktopotliwe mysli zostaja

17



Odkryj swojg wartosé

w twojej gtowie, zapominasz o nich, zamiast
rozprawic sie z nimi raz na zawsze. Tworza tto
twojego zycia, podczas gdy nalezatoby wycigg-
nac je na sSrodek i wreszcie sie nimi zajac.

» Rdwnolegle z czytaniem i wykonywaniem za-
dan pisemnych warto prowadzi¢ dziennik, by
zapisywac oraz przetwarza¢ zdobytg wiedze.
Sporzadzanie codziennych notatek sprzyja sa-
mopoznaniu i autorefleksji, pomaga uporac sie
z bolesnymi wspomnieniami, mrocznymi se-
kretami i wszystkim, co stoi na drodze do roz-
woju. Psycholog Ed Bourne (2010) przywotuje
liczne psychiczne i fizyczne korzysci z prowa-
dzenia, jak go okresla, ,empatycznego wobec
siebie dziennika”. Praktyka ta pomaga pochyli¢
sie nad swoim cierpieniem, rozwija¢ wspotczu-
cie dla siebie, odzyska¢ poczucie wtasnej war-
tosci i samoakceptacje.

A zatem czy jeste$ gotowy poznac sposoby na zycie,
ktérego pragniesz i na ktére zastugujesz?
Oto czego mozesz sie dowiedzie¢ z lektury tej
ksigzki:
» jak pokonac przeszkody na drodze do prawdzi-
wej mitosci do siebie i przyjazni z samym sobg,
» jak przestac sie przejmowac tym, Ze coS$ ci nie
wyszto, czego$ nie wiedziates lub nie jeste$
taki, jaki ,powinienes by¢”,

18



Wistep

» jak docenia¢ swoje piekno i wielko$¢, zamiast
skupiac sie na swoich brakach, btedach oraz na
tym, czego zalujesz,

» jak patrze¢ na swoje potkniecia ze wspotczu-
ciem, a w przyszto$¢ z wiarg i nadziejg,

» jak wyciggac wnioski z przesztosci, zamiast by¢
jej wiezniem,

» jak zy¢ uwaznie w terazniejszosci, jednoczes$nie
z optymizmem planujgc przysztosc,

» jak dba¢ o kazda cze$¢ siebie: umyst, dusze
i ciato,

» jak znaleZ¢ swoj gtos i walczy¢ o siebie,

» jakimi metodami wprowadzi¢ i utrwali¢ nowe
schematy mys$lenia i zachowania,

» jak sprawi¢, by stres motywowat do dziatania,
zamiast paralizowac,

» jak znaleZ¢ w sobie site, by ryzykowac okaza-
nie stabosci, prosi¢ o pomoc i zapewnia¢ sobie
wsparcie,

» jak zamieni¢ historie swojego zycia w opowies¢
o odwadze, wierze i wytrzymatosci,

» jak skupiac sie nie na tym, co utracites, tylko na
tym, co ci zostato.

Poznaj praktyczne strategie, ktére pomoga ci odkry¢
swojg wartos$¢ i zbudowac¢ prawdziwie niezachwiang
pewnos¢ siebie!
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Odkryj swojg wartosé

Niska samoocena nalezy do gléwnych przyczyn
wiekszoSci powszechnych probleméw psychicznych
i emocjonalnych. Jest jednym z najczestszych po-
woddw, dla ktérych ludzie zgtaszajg sie na psycho-
terapie. Brak poczucia wartosci lezy u Zrédet wielu
zaburzen psychicznych, takich jak: lek, depresja, uza-
leznienia, zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi oraz problemy w zwigzkach. Niska
samoocena odbiera zdolno$¢ do prawdziwej radosci
i ktadzie sie cieniem na niemalze kazdy aspekt zycia.
Niszczy pewno$¢ siebie i zdolno$¢ do zadowolenia
z siebie. Nie tylko zatruwa uczucia wobec samego
siebie, lecz takze upos$ledza umiejetno$¢ wchodzenia
w relacje ze Swiatem i negatywnie wptywa na zwigz-
ki, prace, postawy, wybory, zdrowie fizyczne, a nawet
dtugos¢ zycia.

Pomysl o niskiej samoocenie jako o przeziebieniu
wsrod zaburzen emocjonalnych. Aaron Beck, tworca
psychoterapii poznawczo-behawioralnej, odkryt Scisty
zwigzek miedzy depresjg a samokrytycyzmem — ne-
gatywny obraz siebie ma do 80 % chorych. Naukowiec
potwierdzit tez wyraznga korelacje miedzy poczuciem
wybrakowania a nasileniem depresji. Brak wiary w sie-
bie réwniez silnie wigze sie z lekiem, zaburzeniami od-
zywiania, ADHD, uzaleznieniami i innymi problemami
psychicznymi.

Cho¢ niska samoocena ma tak ogromny wptyw
na nasze zycie, w przeciwienstwie do leku, depres;ji
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Odkryj swojg wartosé

i innych zaburzen nie jest odrebng jednostka choro-
bowa i nie ma na nig lekarstwa. Wysoko$¢ samooceny
zalezy od kombinacji czynnikdéw genetycznych i $ro-
dowiskowych. By¢ moze twoi rodzice nieSwiadomie
przekazali ci, ze jesli Zle sie zachowujesz, to jestes$
ztym cztowiekiem. By¢ moze trudno ci byto zdoby¢
akceptacje rowiesnikéw, a nawet bytes$ odrzucany lub
przesladowany. By¢ moze padtes ofiarg emocjonalne;j,
stownej, fizycznej lub seksualnej przemocy. Moze nie
otrzymates$ bezwarunkowego wsparcia i walidacji, bo
twoi najblizsi, nawet jesli chcieli dobrze, nie byli dos¢
zdrowi emocjonalnie, by spetni¢ twoje potrzeby. A by¢
moze urodzite$ sie wyjatkowo wrazliwy i podatny na
lek, przez co miate$ wrazenie, Ze nie pasujesz do resz-
ty Swiata, wiec zaczate$s watpi¢ w siebie oraz swoja
wartosc.

Praca nad samooceng wymaga ostroznego balan-
sowania miedzy uznaniem bolesnej przesztosci a po-
kusg, by oddac¢ jej wtadze nad soba. Musimy przestaé
rozpamietywac, co byto, wyciggna¢ z doswiadczen
nauke, zacza¢ zdrowiec i wykorzystac cierpienie jako
okazje do rozwoju. Jesli zajmiemy sie bolem, zamiast
go ignorowac¢, zdotamy sie od niego uwolni¢. Ciggte
przezywanie przeszto$ci uczyni nas jej wieZniami.
To delikatna operacja: by rany mogty sie zagoi¢, na-
lezy je otworzy¢, podobnie jak rozciecie na skdrze
trzeba oczysci¢ i opatrzy¢, nie rozdrapujac go i nie
podrazniajac.
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Nowe umiejetnosci i zmiana przekonan pomoga ci
pozegnac sie z przeszitosScia. Pamietaj, Ze samoocene
mozna zmienic i to teraz. Jej chwiejno$c¢ lub stabilnos$¢
zaleza od tego, w jakim stopniu bedziesz siebie kochat,
aw jakim oceniatl. Brak wiary w siebie to nie wyrok na
cate zycie. Niezaleznie od wrodzonych sktonnosci to
twoje przekonania na swdj temat zadecyduja o resz-
cie twojego zycia. Masz znacznie wieksza wtadze nad
swoimi my$lami, niz sadzisz. Wystarczy, Ze przejmiesz
kontrole nad swoim Zyciem, zmienisz swoéj sposéb
myslenia i poznasz nowe sposoby rozwijania mitosci
do siebie, na ktdrg zastugujesz.

Zbudowanie swojej wewnetrznej sily moze wy-
mazgac troche wysilku, ale czy nie jestes tego
wart?



ZMIERZ SWOJA
SAMOOCENE

Cztowiek nie moze
czuc¢ sie dobrze bez uznania
dla samego siebie.

Mark Twain

Kiedy mysle o mitosci do siebie, przychodzi mi do gto-
wy przebdj z 1986 roku, zatytutowany The Greatest
Love of All, w ktorym Whitney Houston za najwaz-
niejsze uczucie uznaje witasnie mito$¢ do siebie.
Wydaje sie oczywiste, ze jesli kochamy samych sie-
bie, tatwiej nam kocha¢ swoje zycie. SzczeScie bez mi-
tosci do siebie samego jest praktycznie niemozliwe.
Jesli kochamy sie bezwarunkowo, jesteSmy bardziej
pozytywni oraz bardziej otwarci na rozwoj i nowe
doswiadczenia. Potrafimy z entuzjazmem i pewnos$-
cig siebie odnajdywac sie w nieznanych sytuacjach.
Nawet najwieksza mito$¢ drugiego cztowieka nie ma
takiego wplywu na nasza samoocene jak uczucie,
ktérym sami sie obdarzamy.
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Jesli idziesz przez zycie przekonany o swojej war-
tosci, z gotowoscig do rozwoju i odpornoscia psy-
chiczng, zyjesz w trybie zmiany. Jeste$ otwarty na
nieznane, masz swobode bycia sobg i pozwalasz so-
bie na btedy. Porazki cie nie okre$lajg, tylko s3 cen-
na lekcja. Jesli jednak w dziecinstwie nauczytes$ sie
postrzega¢ swiat jako miejsce niebezpieczne i nie-
wspierajace, wniesiesz w dorostos¢ lek i nieufnos¢.

Kiedy ograniczajg cie strach i brak wiary w siebie,
funkcjonujesz w trybie przetrwania. Jego celem nie
jest rozwdj i adaptacja do zmian, lecz ,utrzymanie
sie na powierzchni”. Wystrzeganie sie btedow, nie-
narazanie sie innym, unikanie potknie¢, ktére moga
sprowokowac odrzucenie lub krytyke. Liczy sie tylko
przezycie i bezpieczenstwo.

Jesli padtes ofiarg zaniedbania albo emocjonalnej,
stownej lub fizycznej przemocy, twoje rany sa wyjat-
kowo glebokie i uwazasz Swiat za niebezpieczny lub
WTrecCZ przerazajacy.

Mogtes na przyktad mie¢ poczucie, Ze musisz by¢
czujny, by ,unikna¢ ktopotéw”. W dorostym zyciu to
zachowanie obronne moze obrdcic sie przeciwko to-
bie i utrudnia¢ ci budowanie bliskosci w relacjach.
Gdy funkcjonujesz w trybie przetrwania, a nie zmia-
ny, twoj brak zaufania do innych i lek przed niezna-
nym sg tak naprawde wyrazem braku wiary w siebie.
Odgradzanie sie od $wiata murem ogranicza twoje
zycie w wielu obszarach.
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Zmierz swojg samoocene

Ajakjest z toba? Czy zbyt czesto dzialasz w trybie
przetrwania, a nie zmiany? Czy juz dtugo czekasz,
az twoje zycie sie ulozy? Czy czujesz, Ze powstrzy-
mujg cie doSwiadczenia z przesztosci? Jesli od-
powiedziates twierdzaco na chociaz jedno z tych
pytan, to czy jestes gotow nauczy¢ sie praktycz-
nych umiejetnosci i technik, ktére odmienia two-
je zycie juz dzisiaj?

SPROBUJ

W skali od jednego do dziesieciu ocen, w jakim stop-
niu zgadzasz sie z kazdym ze stwierdzen ponizej.
Nastepnie zsumuj punkty (najlepiej w swoim dzien-
niku), podziel wynik przez dziesie¢ i sprawdz wyso-
kos$¢ swojej samooceny. Im wyzszg liczbe uzyskates,
tym zdrowsze jest twoje poczucie wtasnej wartosci
i wieksza twoja pewno$¢ siebie. I w drugg strone —
im nizszy zdobytes wynik, tym bardziej zyjesz w try-
bie przetrwania, a nie zmiany.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nie zgadzam sie Umiarkowanie sie Zdecydowanie sie
zgadzam nie zgadzam
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Lubie siebie i czuje sie warto$ciowy.

Nie oczekuje od siebie doskonatos$ci

i jestem tolerancyjny wobec swoich wad,

a nawet porazek.

Na og6t mysle racjonalnie i optymistycznie,
potrafie odrézni¢ mdj subiektywny odbior
od obiektywnych faktéw.

Na ogét ucze sie na btedach, zamiast zy¢
przesztoscia. Nie chce i8¢ przez zycie,
ogladajac sie za siebie.

Nie jestem wobec siebie krytyczny i surowy,
traktuje siebie z takg samg dobrocig oraz
empatig, jaka okazatbym bliskiej osobie.
Skupiam sie na terazniejszosci i zyje

w stanie uwazno$ci, zamiast rozpamietywac
przeszto$¢ i martwic sie o przyszios¢.
Dbam o siebie, a moje zdrowie psychiczne

i fizyczne sg dla mnie wazne.

Czuje, ze moge swobodnie wyrazac siebie,
Z pewnoscig i szczeroScig, bez strachu
przed dezaprobatg oraz krytyka innych.
Mam wspierajace relacje, umiem wybaczac
i lubie dawac¢ innym.

Jestem odporny psychicznie i pozytywnie
nastawiony, kocham siebie i swoje zycie.
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Zmierz swojg samoocene

Jak ci poszlo? W ktérych obszarach samooceny
zdobytes najwiecej punktéow, a nad ktorymi mu-
sisz popracowac? Powyzsze stwierdzenia odpo-
wiadaja Kkolejnym rozdziatlom tej ksiazki. Jesli
chcesz od razu przejs¢ do pracy nad najbardziej
palacymi kwestiami, zacznij od poswieconych im
rozdzialow. Im nizszy wynik uzyskates w danej ka-
tegorii, tym wiecej potrzebujesz umiejetnosci z nig
zwiazanych. I przeciwnie, im wyZej oceniles siebie
w danej dziedzinie, tym wiecej masz swobody do
bycia sobga, kochania siebie i cieszenia sie swojg
wielko$cig z niezachwiang wiara w siebie!



ZROZUM,
JAK WAZNA JEST
SAMOOCENA

Nikt nie moze sprawic,

bys poczut sie gorszy,

bez twojego przyzwolenia.
Eleanor Roosevelt

To od naszej samooceny zalezy, czy naprawde siebie
lubimy. Im mniej mamy wiary w siebie, tym bardziej
jesteSmy narazeni na depresje, lek oraz inne proble-
my emocjonalne i fizyczne. Jesli brakuje nam sympa-
tii dla samych siebie, jesteSmy wyczuleni na sygnaty
odrzucenia i cze$ciej dopatrujemy sie krytycyzmu
w wypowiedziach innych. Im mniej mamy pewnoSci
siebie, tym bardziej zabiegamy o uznanie i aprobate
innych, zamiast samemu siebie docenic.

Szukajac u innych potwierdzenia swojej wartosci,
nie skupiaszsie nawtasciwym celu,jakimjestzdobycie
samoakceptacji. Nie mozesz uzyskac¢ od innych tego,
co powiniene$ rozwing¢ w sobie. W koncu praca nad
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Zrozum, jak wazna jest samoocena

samooceng to praca wewnetrzna. Paradoksalnie, im
bardziej boisz sie odrzucenia i zabiegasz o aprobate,
tym bardziej czujesz sie osamotniony i wyobcowany.
Dajac innym wtadze nad swoim poczuciem wartosci,
stawiasz siebie na przegranej pozycji.

Nawet jesli czujemy chwilowe zadowolenie z sie-
bie i myslimy, Zze wszystko dobrze sie uktada, niska
samoocena kaze nam spodziewal sie katastrofy.
Krotkotrwaty zastrzyk pewnosci siebie, gdy zdo-
bywamy uznanie, ustepuje lekowi, ze nie uda sie
tego powtdrzy¢ lub wrecz spotka nas odrzucenie.
Zabieganie o akceptacje innych to recepta na zycie
w depresji i leku.

W ksigzce The Self-Esteem Workbook for Teens
(2013) Lisa Schab przypomina nam, Ze po urodzeniu
noworodKki nie trafiajg do dwoch réznych sal, jednej
dla bezwarto$ciowych, a drugiej dla warto$ciowych
dzieci. Przeciwnie, wszystkie sg zanoszone do tego
samego pomieszczenia i sg réwnie wazne. Niestety,
niektorzy zapominajg o swojej wartosci i powtarzaja
sobie ktamstwa, ze jakoby s3 jej pozbawieni. Schab
argumentuje, ze przeciez zaden lekarz nie powie
rodzicom: ,Panstwa dziecko jest gorsze od innych”.
Dowodzi, Ze przekonanie o braku wartosci i wybrako-
waniu jest rownie absurdalne jak ten scenariusz. Nikt
nie traci swojej wartos$ci w trakcie zycia. Cokolwiek
sie nie wydarzy, pozostaje ona nietknieta.
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Odkryj swojg wartosé

Zdrowa samoocena pozwala nam wierzy¢ w sie-
bie nawet w obliczu niepowodzenia. Czy jestes
gotow uwierzy¢ w te piekng istote, ktora jestes?

SPROBUJ

To ¢wiczenie odstoni przed toba potege mysSlenia
o sobie jako o cennej istocie.

Krok 1: WyobraZ sobie siebie tuz po narodzinach:
$liczne malenstwo, drogocenne i kompletne. PéZniej
by¢ moze otrzymywate$ negatywne komunikaty od
opiekunéw, rodzenstwa, krewnych, réwiesnikow,
nauczycieliiinnych oséb, ktére nie dawaty ci potrzeb-
nego wsparcia. By¢ moze nawet ci, ktérzy mieli naj-
lepsze zamiary, nie potrafili uczy¢ cie i wychowywac¢
w nieoceniajacy sposéb. Gdy cie poprawiali, czu-
te$ sie ztym i antypatycznym cztowiekiem. Pomysl
o wszystkich szkodliwych naukach wyniesionych
z dziecinstwa i spojrz na nie ze Swiezej perspektywy.

Krok 2: Spisz na kartce te negatywne komunikaty
i obiektywnie je przeanalizuj. Czy byty prawdziwe?
Czy sq prawdziwe? Czy moze bardziej Swiadcza
o innych niz o tobie? Przypus$¢my, ze dokuczano ci
w szkole, Ze jeste$ brzydki, gtupi lub nielubiany. Czy
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Zrozum, jak wazna jest samoocena

te ztosSliwe stowa opisywaty ciebie, czy raczej twoich
przesladowcow?

Krok 3: Jesli masz swoje zdjecia z okresu niemowle-
ctwa, wybierz jedno z nich. Zobacz, jaki bytes $liczny
i wazny. Jesli nie masz fotografii, wyobraz sobie sie-
bie jako maluszka lub popatrz na zdjecie jakiego$ nie-
mowlecia, wyobrazajac sobie, Ze przedstawia ciebie.
Mam nadzieje, Ze dostrzezesz piekno w malenstwie,
ktérym bytes.

Krok 4: A teraz narysuj siebie jako dziecko. Nie
musisz mie¢ zdolno$ci plastycznych, to nie czas na
krytykowanie swoich umiejetnosci. W tym ¢wiczeniu
chodzi o to, by przedstawic¢ siebie z nowej perspek-
tywy, symbolicznie zmieniajac spojrzenie na siebie.

Krok 5: Patrzac na rysunek, pomysl o krytycznych
komunikatach, ktore otrzymate$ i wcigz otrzymu-
jesz: ze nie jeste$§ wystarczajaco dobry, inteligentny;,
atrakcyjny lub sympatyczny. Ile z tych ocen sam sobie
wystawiasz? Przywotujac kazdy kolejny negatywny
przekaz, pochodzacy od ciebie lub innych, odrywaj
mniejszy lub wiekszy kawatek rysunku. Spdjrz, jak
kazdy atak na twoja samoocene dostownie rozrywa
cie na strzepy! Na koniec ¢wiczenia sprawdz, ile
kartki zostato. Ten urywek symbolizuje resztki pew-
nosci siebie, z ktorg chodzisz po swiecie.
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Krok 6: A teraz pomysl o tym, Ze podobnie jak rysunek
mozna sklei¢ taSma klejaca, mozesz odbudowac swoje
wnetrze dzieki wsparciu, wiedzy i zmianie myslenia.
Jakkolwiek ostabiony bys$ sie nie czul, teraz jest czas
na wyzdrowienie i odzyskanie pelni. Symbolicznie
poskiadaj swoja samoocene, doktadajac do rysunku
oderwany kawatek po kawatku i wypowiadajac stowa
wsparcia zamiast krytyki.

Jakie komunikaty mozesz sobie powtarza¢, by
posklejac swoje wnetrze? To od ciebie zalezy, czy
pozwolisz, by twdj dialog wewnetrzny lub stowa
i czyny innych ludzi niszczyly twoja samoocene.
Jeste$§ wartoSciowy bez wzgledu na wszystko.
Czyz nie zastlugujesz, by czu¢ sie kompletnym?



BEZWARUNKOWO
UWIERZ W SIEBIE

Samoocena jest najwiekszq
stabosciq cztowieka, poniewaz
jest warunkowa.

Robert Ellis

Nie podlega dyskusji, Ze samoocena jest wazna, lecz
wazniejsze jest, skad ja czerpiemy. To od tego zalezy,
czy bedzie Zrédiem zdrowia, czy nieszczesScia. Jesli
potwierdzamy swojg warto$S¢ przez poréwnanie do
innych, czeka nas zycie petne zmartwien, bo réownie
czesto bedziemy czué sie gorsi, co lepsi od innych.
Zawsze znajdzie sie kto$, kto przewyzsza nas w danej
dziedzinie lub ma co$, czego nam brak.

Dlatego tak kluczowe jest rozréznienie warunkowej
samooceny, zaleznej od osiggnie¢ i poréwnan z innymi,
od bezwarunkowej samooceny, ktéra opiera sie na sil-
nym poczuciu wewnetrznej wartosci. Niestety, otocze-
nie czesto nas uczy, ze musimy by¢ ponadprzecietni,
wyrdzniac¢ sie i odnosi¢ sukcesy, by méc sie cenic.
Problem w tym, ze chwilowe zadowolenie z siebie
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przerodzi sie w nieche¢, gdy nasze wyniki spadna.
Nikt nie dostaje samych szostek. Uzaleznianie swojej
samooceny od osiagnie¢, popularnosci i powodzenia
oraz nieche¢ do siebie w stabszych chwilach to dwie
strony medalu. Jesli twoj stosunek do siebie opiera sie
na czymkolwiek warunkowym, na przyktad na wyjat-
kowo$ci, jestes skazany na cierpienie.

Ujmujac rzecz najprosciej, pewnos¢ siebie czer-
pana z tego, co robimy, a nie kim jestesmy, jest kru-
cha, zwtaszcza jes$li zalezy od poréwnan z innymi.
Warunkowe poczucie wtasnej wartoscirosnie w chwi-
lach sukcesu, ale drastycznie spada w momentach kle-
ski. Mozemy na nie liczy¢, gdy Swiecimy tryumfy, lecz
opuszcza nas, kiedy sie potkniemy — wtasnie wtedy,
gdy jest nam najbardziej potrzebne. Przypomina
mi to przebdj z lat 70. Just When I Needed You Most,
opisujacy trudne chwile po rozstaniu. Utwor zdobyt
popularno$¢ jako piosenka o nieodwzajemnionej
mitoSci. Dla mnie jest to poruszajgca opowies$¢ o tym,
jak bolesne jest porzucanie siebie samego w potrze-
bie. Ludzie z niska samooceng czesto zamiast okazac
sobie zrozumienie, wykorzystuja swoje porazki jako
kolejny pretekst do deprecjonowania samych siebie.

Steven Hayes, tworca psychoterapii akceptacji
i zaangazowania (ACT, Acceptance and Commitment
Therapy, 2005), opracowal praktyczne sposoby roz-
wijania zdolnosci do samoakceptacji. ACT to stosun-
kowo nowa, do$¢ popularna metoda, ktéra oferuje
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Bezwarunkowo uwierz w siebie

bogactwo technik wizualizacji pomagajacych pogo-
dzi¢ sie ze sobg i nie uzaleznia¢ poczucia wartosci od
opinii innych o nas i naszych dokonaniach.

Skad czerpiesz poczucie wartosci? Czy nie jest
warunkowe? Czy nie masz trudnosci z akceptacja
siebie i swoich wad? Jesli tak, to czy nie nadszedt
juz czas, by zaczac¢ kochac siebie bezwarunkowo
i traktowac¢ z szacunkiem, na ktéry zastugujesz?

SPROBUJ

Oto trzy techniki wizualizacji, zaadaptowane z tera-
pii ACT, ktére pomoga ci opanowac sztuke samo-
akceptacji bez oceniania.

Krok 1: Przeczytaj ponizsze wizualizacje i zastanéw
sie, jak te symboliczne obrazy moga poméc ci zmienié
obraz siebie i zwiekszy¢ samoakceptacje.

Ruchome piaski: Kiedy prébujesz sie wydosta¢
z ruchomych z piaskéw, zapadasz sie coraz gte-
biej. Podobnie, kiedy starasz sie powstrzymac
lub odrzuci¢ swoje mysli, czesto jest tylko gorzej.
llekro¢ przytapiesz sie na tym, ze udajesz kogo$
innego, starasz sie by¢ najlepszy lub prébujesz
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zdoby¢ aprobate otoczenia, wyobraZ sobie rucho-
me piaski. Zamiast pograzac sie w putapce braku
akceptacji, zapytaj siebie: ,Jak wygladatoby moje
zycie, gdybym widziat wiekszg warto$¢ w tym,
kim jestem, zamiast ze sobg walczy¢?".

Pasazerowie autobusu: Wyobraz sobie, ze pro-
wadzisz autobus, ktéry zmierza w kierunku oso-
bistego celu, takiego jak pogodzenie sie ze sobg
i pokochanie siebie. Na poktadzie s3 ucigzliwi
pasazerowie, ktorzy reprezentuja twoje ocenia-
jace i krytyczne mysli i sabotujg twoje dazenie
do samoakceptacji. Mowig na przykiad: Jestes
niesympatyczny, Nie jestes dos¢ dobry, Jestes zwy-
czajnie gtupi, Jestes gruby i Jestes brzydki. WyobraZ
sobie, Ze przestajesz ich stucha¢ i zamiast tego
patrzysz prosto przed siebie, skupiajac wzrok
na celu, czyli krainie samoakceptacji i mitosci do
siebie. Jako kierowca masz prawo odméwic¢ stu-
chania krytycznych uwag, ktére rozpraszaja cie
podczas jazdy. Na drodze do mitosci wtasnej to Ty
prowadzisz!

Pociag z mys$lami: Wyobraz sobie, ze siedzisz
na moscie i patrzysz na przejezdzajacy pociag.
Na kazdym wagonie wypisana jest jedna twoja
samokrytyczna mys$l, na przyktad: Jestem nie-
sympatyczny lub Powinienem by¢ maqdrzejszy.
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Obserwuj pociag i zdystansuj sie od tych komu-
nikatéw, zamiast sie z nimi utozsamiac. Im chtod-
niej na nie spojrzysz, tym mniej bedziesz w nie
wierzyt. Jesli nabierzesz dystansu, bedziesz mogt
na nie patrzec i nie przywigzywac sie do nich.

Krok 2: Przeanalizuj wizualizacje i odpowiedz na
nastepujgce pytania:

» Jakie mysli wykorzystatem w wizualizacjach?

» Jak wygladatoby moje zycie, gdybym zdystan-
sowat sie od moich negatywnych mysli o sobie?

» Ktore szkodliwe mysli sabotujg moje dziatania
i ktore cele osobiste pomagaja mi pozosta¢ na
wilasciwej drodze?

Krok 3: Wybierz co najmniej jedng, najbardziej po-
mocng wizualizacje oraz przedmiot, ktéry bedzie ja
symbolizowat. Pot6Z go w widocznym miejscu, takim
jak biurko, samochéd lub blat kuchenny. Na przyktad
zabawkowy pocigg moze przypomina¢, bys w wyob-
razni umieszczat swoje negatywne mysli na wago-
nach i obserwowat z dystansu, jak znikaja.

Czy to nie najwyZszy czas, by$ przestal siebie
sabotowa¢?



POZNAJ NOWY
JEZYK EMOCJI,

BY PODNIESC
SWOJA SAMOOCENE,

Cztowiekowi mozna
odebrac wszystko
z wyjqtkiem ostatniej
z ludzkich swobdd:
swobody wyboru swojego
postepowania w konkretnych
okolicznosciach.
Viktor Frankl

Czesto zdumiewa mnie, Ze nawet po latach zycia na
emigracji ludzie nie tracg rodzimego akcentu. Nawet
jesli biegle opanuja nowy jezyk, obcy akcent jest wy-
raznie styszalny nawet po dziesiecioleciach. Pozostaje
rozpoznawalny niezaleznie od czasu spedzonego na
obczyznie. To pokazuje, jak silnie ksztattuje nas ojczy-
sta mowa.
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Poznaj nowy jezyk emocji, by podnies¢ swojg samoocene

Podobnie jest z jezykiem emocji. By odréznic¢ uczu-
cia od mysli i dziatan oraz pokazac, jak kwestionowanie
i zmienianie mysli moze wptywac na emocje i zachowa-
nia, warto postuzy¢ sie modelem ABC (czasem rozsze-
rzanym do ABCDE) Alberta Ellisa. To bardzo przydatne
narzedzie, ktore pomaga przebudowac jezyk emocji, co
z kolei podnosi samoocene. Model ten powstat w latach
50. i wciaz jest popularng technikg radzenia sobie z sa-
mokrytycznym dialogiem wewnetrznym.

ABC w skrécie przedstawia sie tak:

A = Zdarzenie, czyli sytuacja, ktéra wywotuje nega-
tywne emocje, powoduje zwatpienie w siebie oraz
ewentualne niezdrowe zachowania i wybory.

B = Przekonania lezace u podstaw przykrych emo-
cji. Zatem jesli twoje mysSlenie jest niezdrowe i wypa-
czone, twoje uczucia i zachowania nie beda lepsze.
WeZmy na przyktad rozstanie z partnerem: zerwanie
samo w sobie nie sprawia, Ze czujesz sie bezwartos-
ciowy. To twoje mysli na ten temat przesadzajg o tym,
jak siebie postrzegasz i jak sobie radzisz. Méwiac
krétko, to nie ludzie nas zatamujg i kaza nam siegac
po kieliszek, tylko nasze mysli!

C = Konsekwencje (uczucia i zachowania): do jakich
nastrojow i zachowan prowadza twoje przekonania

1



Odkryj swojg wartosé

na temat wydarzenia? Na przyklad przygnebienie,
smutek, lek i gniew to przykre emocje, z ktérymi nie-
ktérzy ludzie prébuja sobie poradzi¢ poprzez ob-
jadanie sie, naduzywanie alkoholu lub sieganie po
narkotyki.

D = Podwazanie irracjonalnych mysli: gdy juz roz-
poznasz mysli, ktére wywotuja w tobie szkodliwe
emocje i zachowania, czas je zakwestionowac przy
pomocy pytan takich, jak: Czy cokolwiek to potwier-
dza? Czyz nie jestem wartosciowy nawet jako singiel?

E = Efekty podwazania irracjonalnych mysli: prze-
ciwstawienie sie nieuzasadnionym przekonaniom
prowadzi do bardziej pozytywnych emoc;ji i dziatan.
Rozstanie wywota w tobie smutek z powodu straty,
ale nie wykorzystasz zerwania do negowania swo-
jej wartosci. Dzieki temu to wydarzenie nie wywota
autodestrukcyjnych zachowan, takich jak objadanie
sie i naduzywanie alkoholu.
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Poznaj nowy jezyk emocji, by podnies¢ swojg samoocene

SPROBUJ

Postugujac sie modelem ABC, przeanalizuj swoje
doswiadczenia.

Krok 1: Zastanéw sie przez chwile nad tym, jak wy-
gladatoby twoje zycie, gdyby$ byt bardziej swiado-
my swoich przekonan (B), ktére posrednicza miedzy
wydarzeniami (A) a ich konsekwencjami. W miare
¢wiczen zdobedziesz wieksza kontrole nad tym, jak
wptywajg na Ciebie zewnetrzne bodZce, poniewaz
zyskasz $wiadomo$¢ swoich mysli — zewnetrznych
wobec zdarzen, a jednocze$nie odpowiedzialnych
za to, co robisz i czujesz. Podwazajac te przekona-
nia, nauczysz sie przeciwstawia¢ niezdrowemu my-
$leniu. Zmieniajac swoje mys$li, dostownie zmienisz
swoje zycie! Mimo Ze model ABC wydaje sie prosty,
wprowadzenie go w zycie wymaga sporo praktyki.
Jesli chcesz opanowac jezyk, musisz ¢wiczy¢, cwiczy¢
i jeszcze raz ¢wiczyc.

Krok 2: Przez kilka tygodni prowadZ dzienniczek
ABC, kazdego dnia uzupetniajac go o przynajmnie;j je-
den wpis. Podobnie jak w przypadku nauki jezyka,
wchodzenia w cykl treningowy lub zgtebiania nowej
dziedziny, krotkotrwaty zryw nie wystarczy, by zrobi¢
zauwazalne postepy. Stosujac model ABC regularnie,

43



Odkryj swojg wartosé

czyli zapisujac swoje wtasne A, Bi C (oraz D i E), wy-
robisz sobie nawyk ,}apania sie na mysli”.

Nigdy nie jest za p6Zno na nauke nowego jezyka.
Czy nie zastugujesz, by zyska¢ kontrole nad swo-
imi mys$lami i uczuciami, a w konsekwencji nad
calym swoim zyciem?
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Czy jestes gotow zrezygnowac
ze szkodliwego jezyka emocji,
by szczerze siebie pokochac

i zaakceptowac?

Czy to nie najwyzszy czas,
by pokonac emocjonalne
ograniczenia, ktore trzymaja
cie w miejscu?



ODKRYJ SEKRET
UWAZNYCH RELACJI

Stysze cie: zaskakujaco prosty sposéb
na niezwykle relacje Michaela Sorensena:
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MICHAEL S. SORENSEN

SL@E

ZASKAKUJACO
PROSTY SPOSOB
NA NIEZWYKLE RELACJE

+ 2018 TP
+ 2018 Reader:

Ksigzka, ktéra nauczy cie jednej,
poteznie skutecznej i zaskakujaco
mato znanej umiejetnosci psycholo-
gicznej — walidacji. Walidacja spraw-
dza sie w kazdej sytuacji: od kroétkich,
niezobowiazujacych wymian zdan
z nieznajomymi, po trudne rozmowy
biznesowe oraz dtugie, emocjonalne
rozmowy w bliskiej relacji. Ta prosta

umiejetnos$¢ pomoze ci:

D pielegnowac i rozwija¢ uczucie mitosci i szacunku

w relacji romantycznej,

» rozwigzywac konflikty w domu i pracy,

D sprawi(, ze druga osoba stanie sie bardziej otwarta

na twoj punkt widzenia,

» oferowac rady, ktore sg przyjmowane,

» zdoby¢ szacunek wspdtpracownikéw.
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