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D-MCT Temat:
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Samoocena: co to jest?

cf. Potreck-Rose, 2006

> To wartosc, ktorg ktos
sobie przypisuje.

» Subiektywna ocena swojej
osoby.

> Nie ma nic wspolnego z
tym jak inne osoby cie
postrzegajq.




PO Czym rozpoznac ludzi z wysokim

poczuciem wfasnej wartosci?

» Gtos: 777

» Mimika/gesty: ??7?

» Postawa: 777



Dajgce sie zaobserwowac

» Glos: jasne i zrozumiate
wypowiedzi, odpowiednia
gtosnosc

» Mimika/gesty: kontakt
wzrokowy, uzywanie
gestow przy podkreslaniu
tego, co sie mowi

» Postawa: wyprostowana, z
uniesiong gtowgq
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> Pewnosc¢ co do wtasnych
umiejetnosci.

> Akceptowanie btedow i
porazek (bez dewaluowania =
siebie).

> Wglad, gotowosc¢ do uczenia sie (rowniez ze swoich
bteddéw/porazek).

» Pozytywny stosunek do samego siebie, na przyktad,
pochwalenie siebie za sukces.



Zrodta poczucia wtasnej wartosci

Zaadaptowane z: Potreck-Rose & Jacob, 2003




» Samoocena nie jest stata,
raczej moze roznic sie w
zaleznosci od obszaru
aktywnosci.




odta poczucia wtasnej wartosci

Zaadaptowane z: Potreck-Rose & Jacob, 2003

» Samoocena nie jest stata,
raczej moze roznic sie w
zaleznosci od obszaru
aktywnosci.

» Ogromne znaczenie ma
to czy zwracamy uwage
tylko na swoje stabosci
(,puste potki") czy
rOwniez na swoje mocne
strony i umiejetnosci
(,petne potki").




| Osoby z niskgq samoocenaq...

Zaadaptowane z: Potreck-Rose & Jacob, 2003

> ... majq tendecje, zeby
zwracac uwage tylko na
obszary, w ktorych
dostrzegajq swojq
,~porazke".
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‘0Osoby z niskg samooceng...

Zaadaptowane z: Potreck-Rose & Jacob, 2003

> ... majq tendecje, zeby
zwracac uwage tylko na
obszary, w ktorych
dostrzegajg swojq
.porazke".

> ... majq tendencje, zeby
wydawac ogolne oceny
wiasnej wartosci (,,jestem
nic nie wart"). 1

> ... nie robig rozréznienia miedzy Porazka!

osobg i zachowaniem (cos sie nie
udato = przegrany cztowiek).




Wszystko jest wazne...

Zaadaptowane z: Potreck-Rose & Jacob, 2003

4 Dobry stuchacz,;

pamigta o Nie potrafi ztapal
urodzmach.; Z pitki; nie rzuca
zadowoleniem bardzo daleko;
wspiera innych; dobry tancerz i ma z
\_ sczery ... tego frajde ...

-
Podjat ,ztq" prace; na
razie bezrobotny ...

Fajnie urzadzit swoje
mieszkanie; lubi
gotowac dla innych ...
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Jakim obszarom mozesz poswiecic wiecej uwagi?
Jakie ,zagubione zalety" mozesz odnalezc?
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Zatozenie, ktore moze w tym
przeszkadzac: ,Nie wolno sie
przechwalac!"
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Jak sobie przypominac

1. Pomysl swoich mocnych stronach:
Co mi sie jak dotgd udawato? Za co
otrzymywatam komplementy? Co inni we mnie
lubig? Co mi sie juz udato? Przyktad: Jestem
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amietaj o swoich mocnych stronach
Jak sobie przypominac

1. Pomysl swoich mocnych stronach:
Co mi sie jak dotgd udawato? Za co
otrzymywatam komplementy? Co inni we mnie
lubig? Co mi sie juz udato? Przykiad: Jestem
zmysina ..

2. Wyobraz sobie konkretng sytuacje:
Kiedy i gdzie? Co doktadnie zrobitam lub kto daft
mi informacje zwrotng?Przyktad: W zesztym
tygodniu pomogtam przyjacielowi w urzgdzeniu
mieszkania, to byta ogromna pomoc dla niej...

3. Zapisz to!
Regularnie uzupetniaj i poszerzaj swojq liste. W
nagtych wypadkach - przegladaj jq (np. Gdy
czujesz sie bezwartosciowa). Przykiad: Zapisuj
sytuacje, w ktorych cos ci sie udato albo
otrzymatas komplement.
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Porownywanie z innymi

Czy czesto porownujesz sie z innymi?
Jesli tak, to z kim?

Jak wypadasz w tych porownaniach?



"Porownywanie z innymi

= cf. Potreck-Rose, 2006

Szybko i bez zastanowienia,
porownujemy sie z innymi. To
normalne.

To z kim sie porownujemy i w
jakich obszarach moze miec
Wpyw na naszg sammocene:

> Jesli w porownaniach zawsze wypadasz gorzej,
poniewaz ,ideat" jest niedosiezny albo
porownanie niesprawiedliwe, wtedy twoja
samoocena na tym cierpi.



zyktady niesprawiedliwych porownan?

cf. Potreck-Rose, 2006

> Mtode dziewczeta, ktdére porownujg swoj wyglad z
modelkami w magazynach dla kobiet
(modelkami, ktore majgq swoich trenerow,
profesjonalny makijaz i retuszowane zdjecia,
itd.).
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ady niesprawiedliwych porownan?

cf. Potreck-Rose, 2006

> Mtode dziewczeta, ktdére porownujg swoj wyglad z
modelkami w magazynach dla kobiet
(modelkami, ktore majgq swoich trenerow,
profesjonalny makijaz i retuszowane zdjecia,
itd.).

> Pracownicy, ktorzy porownujg swoje osiggniecia z
zatozycielem firmy (wiecej doswiadczenia, inne
wyksztatcenie, etc.).

» Dodatkowo: wigczaj wszystkie obszary zycia przy
ocenianiu pozornie ,idealnej" biografii ...



Lo tych 5 ludzi ma wspolnego ze sobg?

Robbie Williams
Marilyn Monroe
Jim Carry
Amy Winehouse
David Beckham

?27?
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... stawni, bogaci, atrakcyjni, odnoszacy sukcesy???
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ludzi ma wspolnego ze sobg?

Robbie Williams
Marilyn Monroe
Jim Carry
Amy Winehouse
David Beckham

... stawni, bogaci, atrakcyjni, odnoszacy sukcesy???

ALE: Kazda z tych osob ma lub miata
psychologiczne problemy.

©
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- ,Idealne zycie...?"

Robbie Williams zyskat stawe jako cztonek zespotu ,Take That", ktdry musiat w koncu opuscic z
powodu naduzywania narkotykow. Pdzniej rozpoczat udang kariere solowg. W lutym 2007 roku
zostat przyjety do szpitala z powodu naduzywania lekéw i depresiji.

Stynna modelka i aktorka Marilyn Monroe cierpiata z powodu probleméw z narkotykami i
alkoholem przez catg swojg kariere. W koncu, w wieku 36 lat przedawkowata leki nasenne i zmarta.

Komik i aktor Jim Carrey cierpiat przez wiele lat z powodu ciezkiej depresji. Na poczatku
antydepresanty pomogty mu pokonac najgorsze okresy. Nastepnie przerwat leczenie
antydepresantami i zaczat z sukcesami stosowac inne strategie - jak wywazona dieta i
psychoterapia — radzenia sobie z depresja.

W wieku 18 lat, brytyjska piosenkarka soulowa, Amy Winehouse zaczeta z sukcesami kariere
muzyczng. Ze wzgledu na ,kompletne wyczerpanie” i uzywanie narkotykéw przeszia przez
»,zatamanie nerwowe” i musiata odwotac kilka koncertéw w lecie 2007 roku. Cierpiata rowniez z
powodu anoreksji i bulimii. Zmarta z powodu zatrucia alkoholem.

Brytyjska gwiazda futbolu, David Beckham cierpi z powodu zaburzenia obsesyjno-kompulsyjnego.
Bardzo przezywa, gdy cos w jego otoczeniu jest nie na swoim miejscu lub

niesymetrycznie utozone. W wywiadzie Beckham przyznat, ze na skutek tego czesto traci czas i
wdaje sie w konflikty interpersonalne.
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Perfekcja — za wysoki

standard?

> ,Nie moge sie pomylic".

» Nawet podczas prostych, powtarzalnych prac
5% btedow jest w granicach normy. Btadzic
jest rzeczg ludzka!

> Dazenie do perfekcji moze skutkowac uczuciem
nieszczescia i leku.
> U wielu muzykow koncertowych, od ktorych
oczekuje sie perfekcji, wyksztatcajq sie
zaburzenia lekowe w zwigzku z obawg przed
porazkaq.



. / y Wsskazowki jak ulepszyc nastroj i
N 5

samoocene
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Wskazowki jak ulepszyC nastroj i
samoocene

> Dziennik radosci: wypisz
kazdego wieczoru w
punktach, co udato ci sie
danego dnia. Mysl o tych
wydarzeniach podczas
zapisywania.

> Przyjmuj komplementy i zapisuj je zwiezle jak sie
da, by moc wroci¢ do nich w trudniejszych
czasach (zapas!).

»T0 CO sie zapisuje na papierze jest czesto
doktadniej/lepiej postrzegane niz wspomnienia,
ktore przy ztym nastroju mogag byc
niedostepne albo mogq byc¢ niedoktadne.



Mskazowki jak ulepszy¢ nastroj |

samoocene

> Pozytywne zajecia: Rob rzeczy, ktore sq dla
ciebie dobre - jesli to mozliwe, razem z innymi
ludzmi (np. Wyprawa do kina, pojscie na kawe z
przyjacielem).

> Aktywnosc fizyczna (przynajmniej 20 minut) -
zadnych tortur — na przykfad ¢wiczenia
wytrzymatosciowe jak chodzenie czy truchtanie.

» Stuchaj swojej ulubionej muzyki na ,dobry
nastroj"!
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Poczucie wiasnej wartosci
Podsumowanie

> Samoocena to wartosc¢ jakg ktos sobie przypisuje.

> Staraj sie brac¢ pod uwage swojg samoocene w
roznych aspektach zycia (praca, czas wolny,
zwigzki, itd.) i wzmacniac jq!

» Szukaj zapomnianych mocnych stron i staraj sie
utrzymywac wywazong samoswiadomosc¢, na
przykiad poprzez prowadzenie dziennika radosci.



Poczucie witasnej wartosci
Podsumowanie

> Samoocena to wartosc¢ jakg ktos sobie przypisuje.

> Staraj sie brac¢ pod uwage swojg samoocene w
roznych aspektach zycia (praca, czas wolny,
zwigzki, itd.) i wzmacniac jq!

» Szukaj zapomnianych mocnych stron i staraj sie
utrzymywac wywazong samoswiadomosc¢, na
przyktad poprzez prowadzenie dziennika radosci.

> Gdy porownujesz sie z innymi staraj sie by¢ fair!
Nie porownuj sie na przyktad z gwiazdami (cho¢,
jak widzielismy, z dala od swiatet jupiterow te
0osoby moga nie by¢ zawsze tak idealne czy
szczesliwe).
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Praca domowa:

Historia hrabiego...

... dozyt bardzo, bardzo p6znego wieku, poniewaz byt piewca zycia
w catym znaczeniu tego stowa. Nigdy nie opuszczat swego domu
bez garsci ziarenek w swojej kieszeni. Nie zut ich. Nie, brat je ze
sobg, zeby moc bardziej Swiadomie obserwowac cudowne
momenty w ciggu dnia i moc je zliczyc.

Przy kazdej pozytywnej chwili, ktorej doswiadczyt w ciggu dnia - na
przyktad przyjaznej rozmowie na ulicy, Smiejacej sie kobiecie,
przepysznym positku, dobrym cygarze, ocienionym miejscu w
goracy dzien, kieliszku dobrego wina — wszystkim, co cieszyto
zmysty, przektadat ziarenko ze swojej prawej kieszeni do lewej.
Czasami przektadat dwa albo trzy ziarenka na raz.

Wieczorami, siadat w swoim domu i liczyt ziarenka w swojej lewej
kieszeni. Celebrowat te minuty. Na swdj sposdb, przypominat sobie
ile przyjemnych chwil doswiadczyt danego dnia i to czynito go
szczesliwym. I nawet, gdy zdarzat sie dzieh, w ktorym mogt
naliczy¢ tylko jedno ziarenko, to ten dzieh byt owocny - warto byto
dla niego zyc.

Autor nieznany



Dziekujemy!

Poczucie
witasnej
wartosci



