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Samoocena: co to takiego?
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HHHHHHH

* Wartosc, jaka przypisujemy samym
sobie.
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HHHHHHH

* Wartosc, jaka przypisujemy samym
sobie.

e Subiektywna ocena siebie/wtasne;
0soby.
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HHHHHHH

* Wartosc, jaka przypisujemy samym
sobie.

e Subiektywna ocena siebie/wtasne;
0soby.

* Niekoniecznie musi byC ona tozsama z
tym, jak inni nas spostrzegaja.
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Niska samoocena moze mieC wptyw na nasze zdrowie
psychiczne

* Osoby z problemami zdrowia psychicznego czesto cierpig z powodu obnizonej samooceny.
* Niska samoocena moze przyczyniac sie do takich problemow psychologicznych jak:

e Zwatpienie w wtasne mozliwosci

e Strach/lek

* Objawy depresyjne

e Samotnosc
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Roznica miedzy zawyzong samooceng, a zdrowa samooceng

Podczas psychozy, duza czes¢ osob z tg diagnozg (ale nie wszystkie) mogg sie czuc przesladowani lub, ze s3 pod
presjg otoczenia. To uczucie moze prowadzi¢ do obnizonej samooceny. Z drugiej strony, ktos moze doswiadczac
zwiekszonej samooceny, jezeli czuje, ze jest wybrany do spefnienia specjalnej misji lub ma specjalne zadania.

Uwaga: megalomania (przekonanie, ze jestesSmy wazniejsi lub silniejsi od innych) moze czasowo zwiekszac
poczucie naszej wartosci, ale nie ma nic wspolnego ze “zdrowg” samooceng!

* To uczucie nie trwa dtugo

* ...oraznie bierze sie z rzeczywistych zalet i mocnych stron!
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* Wszyscy ludzie majg rzeczywiste mocne strony, ktore tylko czekajg by je zauwazyc.

* Mozesz i powinienes by¢ dumny ze swoich mocnych stron!

e Swiadomos¢ tych mocnych stron (zalet) tworzy podstawe twojej samooceny.
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Dlaczego to robimy?

Wiele osob z psychozg (ale nie wszystkie!) ma obnizong samoocene, czesto z powodu
negatywnych doswiadczen w kontaktach z innymi ludzmi. Poprawa samooceny oraz innych
objawow depresji wzmacnia stabilnos¢ psychiczng. Moze to takze przyczyniac sie do
ostabienia objawow psychotycznych.



/rodfa samoceny

* Samoocena nie jest stata i jednolita, ale moze
pojawiac sie w roznych formach i roznych
aktywnosciach twojego zycia (symbolicznie
przedstawione za pomoca regatu z prawej).
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/rédta samoceny

* Samoocena nie jest stata i jednolita, ale moze - RT T
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* To co ma znaczenie, to to czy koncentrujemy sie
jedynie na stabosciach (puste potki) bardziej niz na
mozliwosciach i zaletach (petne potki).
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Osoby z niskg samooceng
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Osoby z niskg samooceng

* ... majg sktonnosc do koncentrowania sie na swoich I —
wtasnych “pustych potkach” i “petnych potkach” u

innych. m ﬂﬂ.@!“

t praca W L
L} . %

i LT

sport
. F N

* ... majg sktonnosc do uogdlnionych negatywnych
sgdow na wiasny temat (np. jestem bezwartosciowy).
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Osoby z niskg samooceng

.. majg sktonnosc¢ do koncentrowania sie na swoich
wtasnych “pustych potkach” i “petnych potkach” u
innych.

.. majg sktonnosc¢ do uogolnionych negatywnych

sgdow na wiasny temat (np. jestem bezwartosciowy).

.. Nie rozrozniajg miedzy osobg jako catoscig, a
jedynie zachowaniem (np. “to, ze nie idzie mi w
jednej dziedzinie znaczy, ze jestem przegrany”).
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Nie zapominaj

Jestem dobrym stuchaczem, mozna Ostatnio wybrano mnie do druzyny

, W—— p=——
na mnie polegac, umiem utrzyma Rela Ge w szkole; Nie jestem najlzelszy w
przyjaznie i rozbawic innych rzutach pitkq, ale dobrze tancze...

i T E!*ﬂl sport y

Fwntmn.__ — ‘W I
Jestem obecnie bezrobotny; I ,
Niezdatem ostatnio edzamy/'nu ‘ praca Lubie gotowac i wiem spor na A
coe l.i
1 temat muzyki i polityki. Interesuje
sie filmem i literaturg...

Jestem zadowolony ze swoich y

wfosow i lubie swoje oczy, ale
mogtbym byc¢ wyzszy...
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Nie zapominaj

Jestem dobrym stuchaczem, mozna Ostatnio wybrano mnie do druzyny

, W—— p=——
na mnie polegac, umiem utrzyma Rela Ge w szkole; Nie jestem najlzelszy w
przyjaznie i rozbawic innych rzutach pitkq, ale dobrze tancze...

i T E!*ﬂl sport y

Fwntmn.__ — ‘W I
Jestem obecnie bezrobotny; I ,
Niezdatem ostatnio edzamy/'nu ‘ praca Lubie gotowac i wiem spor na A
coe l.i
1 temat muzyki i polityki. Interesuje
sie filmem i literaturg...

Jestem zadowolony ze swoich y

wfosow i lubie swoje oczy, ale
mogtbym byc¢ wyzszy...

Na ktorg z potek nie zagladates juz od dawna? Jakie ukryte skarny mogg tam byc¢?
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Co pozwala rozpoznac osoby z wysokg pewnoscig siebie?

e Gtos: ???
e Mimika/gesty: ?7?

e Postawa: ???
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Co pozwala rozpoznac osoby z wysokg pewnoscig siebie?

* Gtos: jasny, dobrze artykutowany, odpowiednia
g1osSnosc

e Mimika/gesty: kontakt wzrokowy; pewna
postawa/wyglad

* Postawa: wyprostowana

Tak jak z wszystkim: nie przesadzaj z tym (np. nie
przerywaj innym, nie rozkazuj innym dookota).
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Cechy wysokiej pewnosci siebie, ktore nie sg bezposrednio do
zaobserwowania
2?7
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Cechy wysokiej pewnosci siebie, ktore nie sg bezposrednio do
zaobserwowania

* Pewnosc co do wtasnych mozliwosci.

e Akceptacja dla wtasnych btedow i
niepowodzen (bez dewaluowania
siebie).

e Zastanawia sie nad sobg, gotowy, zeby
sie uczy¢ (na wtasnych btedach).

* Pozytywne nastawienie do samego
siebie, na przyktad chwalenie swoich
sukcesow).
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Dostrzeganie mocnych stron

Dlaczego dostrzegane wiasnych mocnych storn jest czasami takie trudne?
e Stereotyp: “Jezeli bede siebie doceniat, okaze sie prozny.”

* Podczas ostrej fazy choroby, moze byc trudniej dostrzec lub pokazac swoje mocne strony.
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Dostrzeganie mocnych stron ' »/

Rodnowienie “utraconych skarbow”:
e Zapytaj znajomych lub rodzine, za jakie mocne strony cenig ciebie.

* Pomysl o konkretnych sytuacjach, w ktorych dobrze sobie poradzites lub bytes
komplementowany (liczg sie nawet te drobne).

e ... Zapisz te doswiadczania w “dzienniczku przyjemnosci”*, abys mogt je pamietac w ztych
chwilach.

* W “dzienniczku przyjemnosci” powinny by¢ zapisane tylko pozytywne aspekty dnia
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Cwiczenie 1

Co lubisz w sobie?
W czym jestes dobry?

Pomysl o jednej mocnej stronie w kazdym z pytan!
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Cwiczenie 2

* Wstan i pozwal, aby twoja gtowa opadta w dot (spusc gtowe).

* Spojrz w dot, pozwol ramionom i rekom zwisac¢ swobodnie, zgarb sie.
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Cwiczenie 2

* Wstan i pozwal, aby twoja gtowa opadta w dot (spusc gtowe).
* Spojrz w dot, pozwol ramionom i rekom zwisac¢ swobodnie, zgarb sie.

* Przejdz przez pokoj w tej pozycjil
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Cwiczenie 2

* Wstan i pozwal, aby twoja gtowa opadta w dot (spusc gtowe).
* Spojrz w dot, pozwol ramionom i rekom zwisac¢ swobodnie, zgarb sie.
* Przejdz przez pokoj w tej pozycjil

Jakie to uczucie?
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Z [ ] [ ]
Cwiczenie 2

* Teraz pozwoal, aby twoj caty tutow niejako zwiesit sie, zrelaksowat sie. A nastepnie, powoli
postaraj sie wyprostowac, kazda czesc twojego kregostupa staje sie prosta. Wyobraz sobie,
ze ktos podnosi Cie go gory za wtosy, abys zupetnie sie wyprostowat.
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Cwiczenie 2

* Teraz pozwoal, aby twoj caty tutow niejako zwiesit sie, zrelaksowat sie. A nastepnie, powoli
postaraj sie wyprostowac, kazda czesc twojego kregostupa staje sie prosta. Wyobraz sobie,
ze ktos podnosi Cie go gory za wtosy, abys zupetnie sie wyprostowat.

* Przejdz w tej pozycji przez pokaj!
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Cwiczenie 2

* Teraz pozwoal, aby twoj caty tutow niejako zwiesit sie, zrelaksowat sie. A nastepnie, powoli
postaraj sie wyprostowac, kazda czesc twojego kregostupa staje sie prosta. Wyobraz sobie,
ze ktos podnosi Cie go gory za wtosy, abys zupetnie sie wyprostowat.

* Przejdz w tej pozycji przez pokaj!

Jakie to uczucie?
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Z [ ] [ ]
Cwiczenie 2

* Mogtes zauwazyc, ze teraz czutes sie bardziej wyprostowany i bezpieczny.

* Odpowiednia, wyprostowana pozycja ciata nie tylko wyglada bardziej pewnie dla innych
0sOb, ale moze miec¢ rowniez pozytywny wptyw na samoocene.

* Rozwijanie nowego wewnetrznego stosunku do wtasnej postawy: jezyk ciata, ktory mowi
“jestem pewny siebie” (wyprostowana sylwetka, kontakt wzrokowy, wyrazny gtos)
rozwijajg rzeczywistg site i poczucie wtasnej pewnosci.

To co zaczyna sie od “wtasciwej postawy” zmienia sie w rzeczywiste nastawienie!
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Ruminowanie: krecenie w kotko, a nie posuwanie na przod

* Duza czesSc 0sob z problemami psychologicznych cierpi z
powodu niekonczgcego sie ruminowania lub rozmyslania

e Zauwazytes ruminowanie u siebie?
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Ruminowanie jest problemem z wielu powodow:

* Mysli krecq sie w kotko: problemy sg obecne bez ich
rozwigzywania.

* Samoocena jest dalej podkopywana, poniewaz nie zwracamy
uwagi lub nawet nie dostrzegamy uzytecznych i przyjemnych
mysli.

* W przeciwienstwie do mysli skoncentrowanych na
poszukiwaniu rozwigzan, cecha ruminacji jest ciggte
powtarzanie sie tych samych bezproduktywnych mysli i
samooskarzanie.
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Co zrobic?

Pierwszym i najwazniejszym krokiem jest uznanie, iz ruminacje sg bardziej problemem niz
pomagajg rozwigzywac trudnosci. Bez watpienia ruminacje generujg wiecej problemow, niz
rozwiazan dla nich.

* Ruminacje mysli to tylko mysli... nie sg one rzeczywistoscig!

e Starajsie je zauwazac, ale nie przypisuj im zbyt duzej wartosci.
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HHHHHHHH

Anty-ruminacja. Cwiczenie 1:

* Rozwaz co sie dzieje wenatrz ciebie bez
wyciggania wnioskow czy dewaluowania
(“Jestem idiotg; nie moge przesta¢ ruminowac
“dlaczego mam ten problem?”)

”,
"

* Obserwuj mysli, tak jakby byt t pociag
odchodzacy ze stacji, dryfujgca chmura na
niebie, czy liS¢ niesiony wiatrem.

Mysli te nie sg tak uporczywe dlatego, ze sg
prawdziwe, ale dlatego, ze tak Cie przerazaja.
Dlatego tak czesto do nich wracasz.
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Anty-ruminacja. Cwiczenie 2: Dystrakcja

Cwiczenie fizyczne

1. Wstan!

2. Potdz lewa reke na prawym ramieniu
3. Potoz prawg reke na lewym ramieniu
4. Podnies jedng noge...

5. ..ikrecnia
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Anty-ruminacja. Cwiczenie 2: Dystrakcja

Cwiczenie fizyczne

1. Wstan!

2. Potdz lewa reke na prawym ramieniu
3. Potoz prawg reke na lewym ramieniu
4. Podnies jedng noge...

5. ..ikrecnia

Co o tym myslisz?
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Anty-ruminacja. Cwiczenie 2: Dystrakcja

Cwiczenie fizyczne

1. Wstan!

2. Potoz lewa reke na prawym ramieniu
3. Potoz prawg reke na lewym ramieniu
4. Podnies jedng noge...

5. ..ikrecnia

Poniewaz miates za zadanie koncentrowac sie na tym cwiczeniu, to pomogto Ci przerwac cykl
mysli ruminacyjnych



Trening Meta-poznawczy 9 —Samoocena 38 m

Wskazowki, ktore pomoca zwiekszy¢ samoocene

* Wyrazaj swoje pragnienia innym.
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Wskazowki, ktore pomoca zwiekszy¢ samoocene

* Wyrazaj swoje pragnienia innym.

* Sprobuj mowic gtosno i wyraznie.
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Wskazowki, ktore pomoca zwiekszy¢ samoocene

* \Wyrazaj swoje pragnienia innym.
* Sprobuj mowic gtosno i wyraznie.

* Nawigzuj kontakt wzrokowy (zacznij od osob znanych, pozniej sprobuj z obcymi).

40
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Wskazowki, ktore pomoca zwiekszy¢ samoocene

* \Wyrazaj swoje pragnienia innym.
* Sprobuj mowic gtosno i wyraznie.
* Nawigzuj kontakt wzrokowy (zacznij od osob znanych, pozniej sprobuj z obcymi).

e Stoj wyprostowany: pamietaj, jaki wptyw na Twojg samocene ma wyprostowana postawa.
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Zadanie domowe

Wskazowki jako mozna docenic pozytywne rzeczy, ktore przydarzajg nam sie w ciggu dnia:
* Kiedy wychodzisz zdomu, zabierz garsc¢ ziarenek do prawej kieszeni ptaszcza (ziarenka, kulki itp.).

e Zakazdym razem, kiedy zdarzy sie cos pozytywnego (np. usmiech przyjaciela, mita rozmowa, wySmienite
danie itp.), przetoz ziarenko z prawej do lewej kieszeni.

* Kiedy wracasz do domu, wyjmij ziarenka z lewej kieszeni i przypomnij sobie jakie miates z nimi zwigzane
doswiadczenia w ciggu dnia.

* Robigc to staraj sie przywotywac wszystkie pozytywne, piekne wspomnienia i doswiadcz radosci tej chwili.
Niestety, zbyt czesto pozostawiamy mite chwile bez wiekszego zastanowienia pozwalajgc im tym samym
szybko zanikac.
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Zadanie domowe

Wskazowki jako mozna docenic pozytywne rzeczy, ktore przydarzajg nam sie w ciggu dnia:
* Kiedy wychodzisz zdomu, zabierz garsc¢ ziarenek do prawej kieszeni ptaszcza (ziarenka, kulki itp.).

e Zakazdym razem, kiedy zdarzy sie cos pozytywnego (np. usmiech przyjaciela, mita rozmowa, wySmienite
danie itp.), przetoz ziarenko z prawej do lewej kieszeni.

* Kiedy wracasz do domu, wyjmij ziarenka z lewej kieszeni i przypomnij sobie jakie miates z nimi zwigzane
doswiadczenia w ciggu dnia.

* Robigc to staraj sie przywotywac wszystkie pozytywne, piekne wspomnienia i doswiadcz radosci tej chwili.
Niestety, zbyt czesto pozostawiamy mite chwile bez wiekszego zastanowienia pozwalajgc im tym samym
szybko zanikac.

Znasz inne sposoby, aby wywotac pozytywny nastroj i pamietac mite rzeczy z dnia?
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zastosowanie w zyciu codziennym

Whioski:
* Samocena jest to wartosc jaka ktos sobie przypisuje.

* Uswiadom sobie swoje mocne strony w roznych dziedzinach zycia oraz sprobuj poprawic
SWO0jg samoocene poprzez strategie, ktore dyskutowalismy.

* Poszukaj tych mocnych stron o ktérych zapomniates (“zapomniane skarby”) pytajac
znajomych czy tez zapisywanie ich w dzienniczku przyjemnosci.

* Badz uwazny na pozytywne chwile, ktore zdarzaja sie w ciggu dnia!
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele 0s6b z psychoza (ale nie wszystkie!) ma obniznong samoocene oraz negatywne style myslenia (np.
Sktonnos¢ do martwienia sie), ktére dodatkowo moze obniza¢ samocene.
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele 0s6b z psychoza (ale nie wszystkie!) ma obniznong samoocene oraz negatywne style myslenia (np.
Sktonnos¢ do martwienia sie), ktére dodatkowo moze obniza¢ samocene.

Przyktad: Henryk otrzymat zty wynik na egzaminie konczgcym jego szkolenie pracownicze.

Ocene: na poczatku, Henryk kwestionuje siebie jako pracownika, a coraz bardziej dewaluuje siebie rowniez jako
osobe w ogdle. Czuje sie przygnebiony (depresyjny) i watpi w siebie.

ALE: Znajomi i przyjeciele Henryka w nastepnych dniach pomogli mu mowigc, iz ocena jego testu nie byta oceng
jego, jako osoby, a jedynie matg probka jego umiejetnosci w jednym z wielu obszarow. Nie powinien lekcewazy¢
tego wyniku, ale rowniez istotne jest aby pamietac o swoich mocnych stonych (zaréwno w pracy, jak i innych
obszarach) i nie byc dla siebie zbyt surowym.

Wazne: Nawet jesli doswiadczas porazki, nie powinienes$/as nigdy ognorowac rzeczy, ktore idg dobrze w Twoim
ZyCiu.
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Dziekujemy za uwage!

dla prowadzgcych:

Prosze rozdac¢ arkusze ¢wiczen. Zaprezentuj naszg aplikacje COGITO (pobierz bezptatnie).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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