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Samoocena: co to takiego?
zrodto Potreck-Rose, 2006

??07?

("Pile of Euro Notes” from Images Money) samoocena 10.2



Samoocena: co to takiego?
zrodto Potreck-Rose, 2006

o Wartos¢ jakg ktos przypisuije
sobie

o Subiektywna ocena samego
siebie

o Nie musi by¢ tozsama z tym, jak
inni Cie oceniajq czy przezywajq

("Pile of Euro Notes” from Images Money) samoocena 10.3



Obserwowalne zewnetrznie cechy zdrowej samooceny

o gtos: ?7?77?

o Mimika/gesty: ??7?

o Postawa: ???

("Goodbye Beach!” from thephotographymuse) samoocena 10.4



Obserwowalne zewnetrznie cechy zdrowej samooceny

o gtos: wyrazny, dobrze
artykutowany, odpowiednia sita
gtosu

o Mimika/gesty: kontakt wzrokowy,
uzywanie gestow by podkresli¢
sSwojg wypowiedz

o Postawa: prosta, pionowa

...Jak z wszystkim: nie przesadzaj (wpatrywanie
sie w innych, ciggte przerywanie innym,
zachowywanie sie zawsze jak ,samiec alfa”!)

("Goodbye Beach!” from thephotographymuse) samoocena 10.5



Nie dajace sie bezposrednio obserwowac cechy zdrowej samooceny

227?

("Tenzin Gyatso - 14th Dalai Lama” by Chistopher Michel) samoocena 10.6



Nie dajace sie bezposrednio obserwowac cechy zdrowej samooceny

o Pewnos¢ wtasnych mozliwos¢,
nawet jak cos nie idzie po mysli

o Akceptacja btedéw i porazek (bez
dewaluacji samego siebie)

o Wglad wewnatrz siebie; gotowosc¢
do uczenia sie na btedach i
porazkach

o Pozytywne nastawienie do
samego siebie; na przyktad
chwalenie sie za sukcesy

("Tenzin Gyatso - 14th Dalai Lama” by Chistopher Michel) samoocena 10.7



Dlaczego o tym mowimy?

Badania pokazujg, iz wiele osob (ale nie wszystkie) z psychozg majq
niska samoocene.

Czesto trudno o tym mowic¢ w trakcie terapii, dlatego, ze inne
dolegliwosci sg czesto omawiane w pierwszej kolejnosci (np. styszenie
niepokojacych gtosow; doswiadczanie zagrozenia).

Jednak wielu pacjentdéw przyznaje, iz cierpi z powodu niskiej samoceny
znacznie bardziej i dtuzej niz z powodu innych objawdw psychozy.

Wykorzystujgc niektore techniki, mozna skutecznie poprawiac
samoocene!

samoocena 10.8



Psychoza i samoocena
Psychoza moze miec rozny wptyw na stan emocjonalny

Negatywny wpiyw Krotkoterminowe pozytywne
psychozy na (nastroj) i konsekwencje psychozy na
samoocene (nastréj) samoocene

9 ¢wiczenie 10.1

samoocena 10.9



Psychoza i samoocena
Psychoza moze miec rozny wptyw na stan emocjonalny

Negatywny wpiyw Krotkoterminowe pozytywne
% psychozy na (nastroj) i konsekwencje psychozy na
samoocene (nastréj) samoocene
Podczas psychozy: poczucie Podczas psychozy: pospiech,
zagrozenia, lek ekscytacja, ,poczucie, ze cos
wreszcie sie dzieje”
Podczas psychozy: styszenie Podczas psychozy: styszenie
obrazliwych gtosow. W pochlebnych gtoséw. Ktos moze czuc
konsekwencji czujemy sie sie przez to mniej samotny.
bezwartosciowi i obrazani.
Po psychozie: poczucie wstydu; Podczas psychozy: feeling of power,
przysztos¢ widziana w czarnych talent, importance (powerful
barwach (np. odrzucenie przez enemies) and destiny
przyjaciot czy rodzine)

\@ ¢wiczenie 10.1

samoocena 10.10



Psychoza i samoocena
Psychoza moze miec rozny wptyw na stan emocjonalny

Krotkotrwaty pozytywny wptyw objawow psychotycznych
na samocene ustepuje najczesciej dfugotrwatym,
negatywnym konsekwencjom.

Nagte przerywanie leczenie po to, zeby powrdcit ekscytujacy
Swiat doznan psychotycznych moze byc igraniem z ogniem.
Bowiem najczestszym doswiadczeniem podczas psychozy jest
lek.

samoocena

10.11



Zrédta samooceny

o Samoocena nie jest stata; moze
wahac sie w zaleznosci od
roznych aktywnosc¢
(przedstawione z prawej, jako
regat z ksigzkami)

o Kluczowe jest czy zwracamy
uwage jedynie na stabosci (=
puste potki) czy tez na mozne
strony i umiejetnosci (= petne
potki)

("Neues Regal” by Michael Fielitz) samoocena 10.12



Ludzie z niskg samoocenag...

... majq tendencje do zwracania
uwagi na puste potki;
jednoczesnie majgq wrazenie, ze u
innych potki te sg petne.

... mMajgq tendencje do negatywny i
globalnych ocen samych siebie
(np. ,jestem bezwartosciowy”).

... utozsamianie zachowania z
osobq (cos sie nie udaje = jestem
do niczego)

@)

("Neues Regal” by Michael Fielitz) samoocena 10.13



Nic sie nie ukryje...

Potrafie catkiem \
niezle gotowaé; mam
nieztq wiedze na
temat Swiatowej
polityki; Stabo
tancze, ale i tak
sprawia mi to
przyjemnosé;
interesuje sie kinem.../

Jestem rodzinng
osobg i potrafie
rozbawic innych...

Lubie moje wiosy,
jestem zadowolony z
mojej skory ale
jestem nieco
pucutowaty...

Czuje sie
przepracowany;
oblatem egzamin;
mam trudnosci z
kolegami w pracy...

Do ktdérej z potek nie zagladates/tas juz diuzszy czas?
Jakie ukryte skarby mozesz tam znalez¢?

‘ @9 ¢wiczenia 10.2

("Neues Regal” by Michael Fielitz) samoocena 10.14



Pamietaj o swoich mocnych stronach

Dlaczego czasami trudno nazwac swoje mocje strony?

o Utrudniajace zatozenia: “Powinienem byc¢ skromny.”

o Podczas ostrej fazy choroby trudniej jest pokazywac i zauwazac u
siebie mocne strony.

(“treasure chest” by burnbless) samoocena



Pamietaj o swoich mocnych stronach

Znajdowac ,ukryte skarby”

Zapytaj przyjacidt i rodzine jakie sg twoje mocne strony i co w
Tobie cenia..

Pomysl o konkretnych sytuacjach, w ktorych cos osiggnates lub
moze otrzymates za cos komplement - mogg to byc¢ rowniez mate
rzeczy.

...napisz swoje doswiadczenia w ,dzienniczku-zadowolenia”. Powoli
Ci to wroci¢ do nich w czasie, kiedy bedziesz sie gorzej czut/a.

* W dzienniczku, zapisuj tylko pozytywne wydarzenia z dnia.

‘ @9 ¢éwiczenia 10.3

(“treasure chest” by burnbless) samoocena




Wewnetrzny krytyk

zrodto Potreck-Rose, 2006

Wiekszos¢ ludzi ma ,wewnetrzny gtos”, ktdry nazywany jest czesto
~wewnetrznym krytykiem”. Gtos ten mowi nam czesto rzeczy, ktore
styszelismy od innych (np. surowy nauczyciel, ambitni rodzice).
Wewnetrzny krytyk nie jest realng osobg czy tez wrogiem, a raczej
pokazuje jak bardzo pochtonieci jestesmy tg krytyka i nadmiernymi
oczekiwaniami.

Jestes kiepski we wszystkim!
Jestes bezwartosciowy.

00

Wewnetrzny krytyk:
<7 wszystkowiedzacy;
,dokuczacz”;wywywotuje

presje; dogmatyczny

Jaka jest funkcja wewnetrznego krytyka?

samoocena 10.17



Wewnetrzny krytyk

zrodto Potreck-Rose, 2006

Funkcja wewnetrznego krytyka:
Zacheca nas; pomaga dziatac sprawniej i stawiac czota wyzwaniom.

Niebezpieczenstwo:
Osoby z niskg samooceng majg bardzo dominujgcego i czesto zbyt
wymagajgcego wewnetrznego krytyka.

Wewnetrzny krytyk powinien miec¢ swoje miejsce, ale nie powinien
zawtadnaC naszym catym zyciem.

samoocena



Wewnetrzny krytyk i mity towarzysz

zrodto Potreck-Rose, 2006

Przeciwienstwem wewnetrznego krytyka jest mity towarzysz. Podobnie
jak wewnetrzny krytyk nie jest on realng osobg, ale zatrzymuje
pozytywne (budujgce samoocene) wspomnienia i oceny. Osoby z niskg
samooceng majq hiewielkiego oraz ,cichego” mitego towarzysza, w
porownaniu do wiekszego i glosniejszego wewnetrznego krytyka.

Jestes kiepski we wszystkim!
Jestes bezwartosciowy.

Dobrze to
zrobites/tas,

mozesz by¢ z
siebie dumny/a.

< Mitly towarzysz:
Wewnetrzny docenia to, co
krytyk:wszystk zrobites/tas
owiedzacy; dobrze; troskliwy;
dokuczacz;wyw ocenia tagodnie
ywotuje presje;

dogmatyczny

samoocena 10.19



Wzmacnianie mitego towarzysza
zrodto Potreck-Rose, 2006

Aby dopusci¢ mitego towarzysza do gtosu,
pomocne moze by¢ wyobrazi¢ sobie postac Dobre to

lub symbol dla niego, ktéry reprezentuje zrobies/iod, | ()
jedynie pozytywne rzeczy. Moze to by¢ dobra siebie

, - . ;s - dumnyy/a.
wrozka lub aniot stroz czy nawet
superbohater z kreskéwki.

Dobrze, aby nie wybierac realnej osoby dlatego, ze nigdy nie
myslimy samych pozytywnych rzeczy na temat innych osoéb.

Jak moze wygladac¢ Twéj mity towarzysz?

Zamknij oczy i wyobraz sobie, jakie miatby by¢ Twoj mity towarzysz dla
Ciebie. Sprobuj wejrze¢ w giab siebie i znajdz symbol dla tych
uczué/wyobrazen. Zastandw sie chwile. Moze wiecej niz jeden obraz
przychodzi Ci do gtowy. Czy ktorys z nich jest silniejszy od innych?

Sprawdz kilkukrotnie czy rzeczywiscie Twoj mity towarzysz

odzwierciedla jedynie dobre cechy takie jak: uprzejmos¢, wsparcie czy
motywowanie.

samoocena 10.20



Wzmacnianie mitego towarzysza
zrodto Potreck-Rose, 2006

Dla osdb z niskg samooceng dopuszczanie mitego towarzysza do gtosu
w codziennym zyciu jest trudne. Dlatego tez pomocne moze byc, aby
zapisac jedno lub wiecej pozytywnych sentencji towarzysza, tak, zeby
miec je pod reka.

Przyktad: Jak chce rzucic¢ palenie. Od trzech dni udaje mu sie nie palic.
Po ktotni z dziewczyng zapala papierosa.

Jego wewnetrzny krytyk moéwi: ,I co nieudaczniku?! To byto oczywiste,
ze nie dasz rady. We wszystkim jestes do bani".

227

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling) samoocena



Wzmacnianie mitego towarzysza
zrodto Potreck-Rose, 2006

Dla osdb z niskg samooceng dopuszczanie mitego towarzysza do gtosu
w codziennym zyciu jest trudne. Dlatego tez pomocne moze byc, aby
zapisac jedno lub wiecej pozytywnych sentencji towarzysza, tak, zeby
miec je pod reka.

Przyktad: Jak chce rzucic¢ palenie. Od trzech dni udaje mu sie nie palic.
Po ktotni z dziewczyng zapala papierosa.

Jego wewnetrzny krytyk moéwi: ,I co nieudaczniku?! To byto oczywiste,
ze nie dasz rady. We wszystkim jestes do bani".

Mity towarzysz: “Nie bgdz taki zasadniczy dla siebie. Nie jest fatwo
rzuci¢ palenia. Udato Ci sie przez trzy dni nie palic. W stresie to jest
zdecydowanie trudniejsze. To, ze teraz zapalites nie oznacza, ze nie
rzucisz palenia. Inni byli palacze tez potrzebowali kilku

podejs¢, zanim udato im sie catkowicie rzuci¢ palenie.”

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling) samoocena



Wzmacnianie mitego towarzysza
zrodto Potreck-Rose, 2006

Jakie sg typowe sytuacje, w ktorych Twodj wewnetrzny krytyk jest
szczegolnie gtosny i dewaluuje Cie? Co w tych sytuacjach mogtby
powiedzie¢ Twoj mity towarzysz? Zapisz to.

Zatrzymaj sie w ciggu dnia i zadaj sobie pytanie, co Twoj mity
towarzysz powiedziatby w tej sytuacji. Nie jest tatwe dopuszczac

pozytywnych, zamiast negatywnych rzeczy do gtosu. Dlatego aktywnie
poszukuj gtosu mitego towarzysza.

Zapisz odpowiedzi Twojego mitego towarzysza. W chwilach zwatpienia
mozesz przeczytac te zdania, zeby poprawi¢ nastroj.

\@ ¢wiczenie 10.4

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling) samoocena



Traktowanie wiasnych standardow jako ostatecznej miary

Jest roznica miedzy tym, jak ja oceniam siebie, a tym jak
oceniaja mnie inni!

Jesli oceniam siebie jako brzydkiego/q, nudng/ego itd., inni nie
koniecznie muszg podziela¢ ten punkt widzenia. Jest bardzo wiele
opinii, sqgdow i preferencji!

Wiele osdb sg dla siebie samych najgorszym wrogiem i sg dla
siebie zbyt krytyczni! Tak jak omawialiSmy, ich wewnetrzny krytyk
jest duzy i gtosny.

("Mirror Love” by Katie@!) samoocena 10.24



Porownywanie z innymi

Czy czesto poréwnujesz sie z innymi?

Jesli tak, to z kim?

Jak wypadasz w tych porownaniach?

samoocena 10.25



Porownywanie z innymi

Btyskawicznie i czesto bez swiadomosci
tego faktu porownujemy sie z innymi.
To normalne.

To z kim i w jakich obszarach
porownujemy sie z innymi moze
wptywac na naszg samoocene. Ludzie z
problemami z samooceng czesto
stosujq niesprawiedliwe poréwnana (np.
People with self-esteem issues often
choose unfair comparisons (np.
poréwnywanie wynagrodzen z
topowymi menadzerami)

("Barbie close-up. Grace” from BarbieFantasies) samoocena 10.26



Porownywanie z innymi

Inny przykfad niesprawiedliwych poréwnan

Dziewczyna, ktéra porownuje swoj wyglad do modelek z
kolorowych magazynow (make-up oraz cyfrowe poprawianie zdjec
sprawia, iz jeszcze bardziej takie porownania sg niesprawiedliwe)

Nie porownuj sie z innym zbyt czesto! Zawsze znajdq sie ludzie, ktérzy
lepiej wygladajq, sq bardziej popularne czy odnoszg wiekszy sukces.

Rozwazaj wszystkie obszary zycia, kiedy oceniasz i porownujesz
kogo$ ,perfekcyjng biografie”...

samoocena 10.27



“Idealne zycie...?”

Znasz tych ludzi?

(f.l.t.r: "Robbie Williams" from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987" by Floyd Nello; "P1010594" from
areginhollywood: “i love NY" by leezie5) samoocena 10.28



“Idealne zycie...?”

Znasz tych ludzi?

...zhani, bogaci, dobrze wygladaja, ludzie sukcesu???

Ale: Kazda z tych znanych oséb miata lub ma problemy
psychologiczne.

(f.l.t.r: "Robbie Williams" from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987" by Floyd Nello; "P1010594" from
greginhollywood: "“i love NY" by leezie5) samoocena 10.29



“Idealne zycie...?”

Robbie Williams zyskat stawe jako cztonek zespotu ,Take That”, z ktérego jednak
zostatl wyrzucony z powodu uzywania narkotykdéw. Pézniej rozpoczat kariere
solisty. W lutym 2007, zostat przyjety do kliniki leczenia uzaleznien oraz
depresji.

Dla sSwiata ksiezna Diana, pierwsza zona ksiecia Karola, wiodta wymarzone
zycie: pienigdze i luksus; podziw dla jej uroku i dziatalnosci charytatywnej.
Jednak przez wiele lat cierpiata z powodu bulimii i depresji. W 1997 zgnheta w
wypadku samochodowym.

Komik i aktor Jim Carrey cierpiat z powodu powaznej depresji przez diugi czas.
W pierwszej kolejnosci pomoglty mu leki przeciwdepresyjne. Obecnie korzysta z
innych strategii (np. psychoterapii), aby lepiej radzi¢ sobie z depresja.

Brytyjski pitkarz David Beckham cierpi z powodu zaburzenia obsesyjno-
kompulsywnego. Ma trudnos¢ z rzeczami w jego otoczeniu, ktére nie sq
uporzadkowane lub symetrycznie potozone. W wywiadzie, Beckham przyznat,
ze bardzo cierpi z powodu tego zaburzenia, czesto traci czasu i ktdci sie z
innymi.

(f.l.t.r: "Robbie Williams" from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987" by Floyd Nello; "P1010594" from
greginhollywood: "“i love NY" by leezie5) samoocena 10.30




Zastosowanie w codziennym zyciu

zapamietaj:

Samoocena to wartosc¢ jakg przypisujemy sobie. Nigdy nie jest
obiektywna.

Sprobuj wzig¢ to pod uwage i wzmocnij samocene w réoznych
dziedzinach zycia.

Szukaj rowniez ukrytych mocnych stron - np. zapytaj znajomych
lub prowadz dzienniczek.

Nie porownuj sie niesprawiedliwie z innymi.
Nie wierz Slepo w to, co mowi Ci wewnetrzny krytyk.

Pozwol mitemu towarzyszowi dos¢ do gtosy i spojrze¢ mu na
Ciebie przychylnym okiem. Mozesz, na przyktad, powiedzie¢ do
lustra kazdego dnia: ,lubie Cie, dobrze sobie radzisz!” (lub ,lubi
siebiel).

samoocena 10.31



Zastosowanie w codziennym zyciu

Wskazdéwki aby docenic piekne rzeczy, ktoérych doswiadczamy w ciggu
dnia:

Wychodzac z domu, zabierz ze sobg garsc ziarenek (fasoli, szklane kulki
itp.) i wtdz je do prawej kieszeni.

Za kazdym razem kiedy doswiadczasz cos pozytywnego (np. usmiech
znajomego, mita rozmowa, dobre jedzenie...) przetdz jedno ziarenko do
lewej kieszeni.

Wieczorem wyjmij ziarenka z lewej kieszeni i przypomnij sobie piekne
chwile, ktérych doswiadczytes w ciggu dnia.

W ten sposob zatrzymasz pozytywne chwile i docenisz chwile obecna.
Niestety, bardzo czesto nie dostrzegamy dobrych chwil,

Czy znasz inne metody, ktére pomogg doceni¢ lub pamietac dobre
chwile z dnia?

samoocena 10.32



Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele osdéb (ale nie wszystkie!) doswiadczajacych psychozy majq
obnizong samoocene, szczegdlnie po epizodzie psychozy (np. poczucie
wstydu; obawa przed porzuceniem przez przyjaciot).

Wiele oséb doswiadcza leku, ale rowniez innych emocji podczas
psychozy:

Ekscytacja/pobudzenie (*Cos zaczyna sie dziac!”)

Poczucie przeznaczenia (misja; bycie wybranym)

Dyskutowane techniki majg pomoéc w budowaniu zdrowego i trwatego
poczucia pewnosci siebie.

Jakie czesSci moduty terapeutycznego byty dla Ciebie szczegdlnie
uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach mogtbys/tabys wykorzystacé te wiedze? Jak
to mogtoby pomdc (np. odczuwaé mniej napiecia)?

\@ ¢wiczenie 10.5
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Przyktad: Maks czuje sie coraz bardziej smutny i mysli, ze do niczego
sie wiecej nie nadaje. “"Nie mam pracy i jestem ciezarem dla mojej
rodziny.”

Ale: Maks jest zarejestrowany jako bezrobotny, co nie oznacza, ze jest
niezdolny. Ma wiele talentow i mocnych stron, ktére pomogg mu
znalez¢ zatrudnienie (np. ma dobrg wiedze techniczng i naprawia
komputery; jest oczytany. Ma rodzine i przyjaciot, ktérzy go kochaja.

samoocena 10.34



