Sposoby wzmachniania samooceny
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Wszyscy wiemy, jak wspaniale sie czujemy, gdy jesteSmy pewni siebie: czujemy sie wtedy
dobrze sami ze sobg, jesteSmy bardziej odporni na niepowodzenia, a po porazkach szybciej
sie “otrzasamy”. To teoria.’

W praktyce jednak jest to bardzo trudne, bo samoocena kazdego cztowieka jest bardzo
zmienna i wptyw na nig ma wiele czynnikdw, o ktorych przeczytaé mozemy w rdznych
ksigzkach lub innego rodzaju publikacjach, a nawet dowiedzie¢ sie na szkoleniach i kursach.

Pamieta¢ powinnismy, ze posiadanie wysokiej samooceny jest dobre, bo stanowi ona site
napedowg w procesie budowania swojej kariery zawodowej, ale przy zachowaniu umiaru.
Chodzi o to, zeby$my dla odmiany nie popadli w samouwielbienie i narcyzm, bo te sg bardzo
kruche.

! https://ideas.ted.com/
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Aby afirmacje dziataty, gdy samoocena jest stabsza, trzeba je dostosowaé, aby byty bardziej
wiarygodne. Na przyktad, zamien zdanie ,,Odniose wielki sukces!” naa . t Rt GF 1 6@ NI
YA & A t DeldaRdje Hha&ie jak “Odniose wielki sukces!” sa bardzo popularne, ale maja
jedng wade — u ludzi z niskim poczuciem wartosci czesto wywotujg gorsze samopoczucie.
Dlaczego? Bo kiedy nasza samoocena jest niska, takie oswiadczenia sg po prostu zbyt
sprzeczne z naszymi dotychczasowymi przekonaniami i do$wiadczeniami.

Paradoksalnie, pozytywne afirmacje dziatajg na jedng podgrupe oséb — tych, ktérych
samoocena jest juz wysoka.

22h{NBIf agz2eS 12YLSGSyO2S A N

Samoocena powstaje z naszych realnych umiejetnosci i osiggnie¢ w istotnych dla nas
dziedzinach zycia. Jesli uwazasz, ze jestes dobrym kucharzem — urzadzaj wiecej kolacji dla
przyjaciot. Jesli jestes dobrym biegaczem — zapisz sie na maraton i trenuj do niego. W skrécie
— zdefiniuj swoje podstawowe umiejetnosci i znajdz mozliwosci oraz sytuacje, ktére je
uwydatnia.
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Jednym z najtrudniejszych aspektéw poprawy samooceny jest to, ze kiedy Zle o sobie
myslimy, to jestesmy tez odporni na komplementy, mimo ze wfasnie wtedy najbardziej ich
potrzebujemy. Tak wiec ustaw sobie za cel tolerowanie otrzymywanych komplementéw,
nawet jesli sprawiajg, Zze czujesz sie niezrecznie (a zwykle tak wtasnie jest). Najlepszym
sposobem na unikniecie odruchowej reakcji odrzucenia komplementu jest przygotowanie
prostego zestawu odpowiedzi i wyéwiczenie umiejetnosci ich automatycznego
wykorzystywania, gdy kto$ wyraza pochlebng opinie na Twoéj temat, na przyktad, ,Dziekuje”
lub ,Jak mito z twojej strony, ze tak uwazasz”. Z czasem impuls zaprzeczania i odrzucania
komplementéw ustgpi — co bedzie réwniez mitg wskazéwka, ze twojg samoocena jest coraz
silniejsza.
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Niestety, kiedy nasza samoocena jest niska, mozemy jg dodatkowo ostabi¢ bedac
samokrytycznym. Poniewaz naszym celem jest wzmocnienie wtasnej samooceny, musimy
zastgpi¢ samokrytyke (zwykle catkowicie bezuzyteczng, nawet jesli wydaje sie przekonujgca)
na wspofczucie wobec samego siebie. Wiec kiedy odzywa sie Twdj wewnetrzny monolog
samokrytycyzmu, zadaj sobie pytanie, co bys$ powiedziat swojemu przyjacielowi, gdyby to on
znajdowat sie tej samej sytuacji (mamy tendencje by¢ o wiele bardziej wspdtczujacy dla
znajomych niz jeste$my dla siebie) i skieruj te komentarze wobec samego siebie.




Takie dziatanie pozwoli Ci unikngé¢ dalszego zanizania Twojej samooceny krytycznymi

przemysleniami, a w zamian za to pomaga jg budowacd.
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Sporzadz liste cech, ktére masz i ktéore majg znaczenie w konkretnym kontekscie, na
przyktad: jesli zostate$ odrzucony przez osobe, z ktérg umodwites sie na randke, niech bedzie
to lista cech, ktére sprawiajg, ze stanowisz dobrg partie (np. jeste$ wierny i umiesz okazywac
emocje). Jesli nie udato Ci sie awansowac w pracy, stworz liste cech, ktore sprawiajg, ze
jestes cennym pracownikiem (masz silng etyke pracy lub jeste$ odpowiedzialny). Nastepnie
wybierz jedng z pozycji na liscie i napisz krétki esejJ (w jednym lub dwdch akapitach),
dlaczego wtasnie ta cecha jest cenna i moze by¢ doceniona przez innych ludzi w przysztosci.
Wykonuj to éwiczenie codziennie przez tydzien lub gdy potrzebne jest dowartosciowanie
Twojej samooceny.

WAZNE — poprawa samooceny wymaga pracy, poniewaz wigze sie rozwojem i utrzymaniem
zdrowszych nawykdw emocjonalnych. Ale ten wysitek zwrdci sie z nawigzka!
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1. Poszukiwanie poczucia wtasnej wartosci: kliknij tutaj
2. Oznaki, ze czas odsungc toksyczne osoby od siebie: kliknij tutaj

kariera
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https://www.centrumdobrejterapii.pl/aktualnosci/poszukiwanie-poczucia-wlasnej-wartosci/
https://www.centrumdobrejterapii.pl/aktualnosci/9-oznak-tego-ze-czas-odsunac-toksyczne-osoby-ze-swojego-zycia/

