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Sposoby wzmacniania samooceny 

 

όǇƻŎȊǳŎƛŀ ǿƱŀǎƴŜƧ ǿŀǊǘƻǏŎƛύ 
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Wstŉp 
 

Wszyscy wiemy, jak wspaniale się czujemy, gdy jesteśmy pewni siebie: czujemy się wtedy 

dobrze sami ze sobą, jesteśmy bardziej odporni na niepowodzenia, a po porażkach szybciej 

się ”otrząsamy”.  To teoria.1 

W praktyce jednak jest to bardzo trudne, bo samoocena każdego człowieka jest bardzo 

zmienna i wpływ na nią ma wiele czynników, o których przeczytać możemy w różnych 

książkach lub innego rodzaju publikacjach, a nawet dowiedzieć się na szkoleniach i kursach. 

 

Pamiętać powinniśmy, że posiadanie wysokiej samooceny jest dobre, bo stanowi ona siłę 

napędową w procesie budowania swojej kariery zawodowej, ale przy zachowaniu umiaru. 

Chodzi o to, żebyśmy dla odmiany nie popadli w samouwielbienie i narcyzm, bo te są bardzo 

kruche. 

 

 

 

                                                      
1
 https://ideas.ted.com/  

https://ideas.ted.com/
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Jak zatem wzmacniaĻ samoocenŉ 

aby sobie nie zaszkodziĻ jeszcze bardziej ? 

 

1. tƻǇǊŀǿƴƛŜ ǳȍȅǿŀƧ ǇƻȊȅǘȅǿƴȅŎƘ ŀŦƛǊƳŀŎƧƛΦ 

 

Aby afirmacje działały, gdy samoocena jest słabsza, trzeba je dostosować, aby były bardziej 

wiarygodne. Na przykład, zamień zdanie „Odniosę wielki sukces!” na α.ťŘť ǘŀƪ ǿȅǘǊǿŀƱȅΣ ŀȍ 

Ƴƛ ǎƛť ǳŘŀΗέ. Deklaracje takie jak “Odniosę wielki sukces!” są bardzo popularne, ale mają 

jedną wadę – u ludzi z niskim poczuciem wartości często wywołują gorsze samopoczucie. 

Dlaczego? Bo kiedy nasza samoocena jest niska, takie oświadczenia są po prostu zbyt 

sprzeczne z naszymi dotychczasowymi przekonaniami i doświadczeniami.  

Paradoksalnie, pozytywne afirmacje działają na jedną podgrupę osób – tych, których 

samoocena jest już wysoka.  

 

2. hƪǊŜǏƭ ǎǿƻƧŜ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƧŜ ƛ ǊƻȊǿƛƧŀƧ ƧŜΦ 

 

Samoocena powstaje z naszych realnych umiejętności i osiągnięć w istotnych dla nas 

dziedzinach życia. Jeśli uważasz, że jesteś dobrym kucharzem – urządzaj więcej kolacji dla 

przyjaciół. Jeśli jesteś dobrym biegaczem – zapisz się na maraton i trenuj do niego. W skrócie 

– zdefiniuj swoje podstawowe umiejętności i znajdź możliwości oraz sytuacje, które je 

uwydatnią. 
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3. bŀǳŎȊ ǎƛť ǇǊȊȅƧƳƻǿŀŏ ƪƻƳǇƭŜƳŜƴǘȅ 

 

Jednym z najtrudniejszych aspektów poprawy samooceny jest to, że kiedy źle o sobie 

myślimy, to jesteśmy też odporni na komplementy, mimo że właśnie wtedy najbardziej ich 

potrzebujemy. Tak więc ustaw sobie za cel tolerowanie otrzymywanych komplementów, 

nawet jeśli sprawiają, że czujesz się niezręcznie (a zwykle tak właśnie jest). Najlepszym 

sposobem na uniknięcie odruchowej reakcji odrzucenia komplementu jest przygotowanie 

prostego zestawu odpowiedzi i wyćwiczenie umiejętności ich automatycznego 

wykorzystywania, gdy ktoś wyraża pochlebną opinię na Twój temat, na przykład, „Dziękuję” 

lub „Jak miło z twojej strony, że tak uważasz”. Z czasem impuls zaprzeczania i odrzucania 

komplementów ustąpi – co będzie również miłą wskazówką, że twoją samoocena jest coraz 

silniejsza. 

 

4. ²ȅŜƭƛƳƛƴǳƧ ǎŀƳƻƪǊȅǘȅƪť ƛ ǿǇǊƻǿŀŘȋ ŜƳǇŀǘƛť ǿƻōŜŎ ǎŀƳŜƎƻ ǎƛŜōƛŜ 

 

Niestety, kiedy nasza samoocena jest niska, możemy ją dodatkowo osłabić będąc 

samokrytycznym. Ponieważ naszym celem jest wzmocnienie własnej samooceny, musimy 

zastąpić samokrytykę (zwykle całkowicie bezużyteczną, nawet jeśli wydaje się przekonująca) 

na współczucie wobec samego siebie. Więc kiedy odzywa się Twój wewnętrzny monolog 

samokrytycyzmu, zadaj sobie pytanie, co byś powiedział swojemu przyjacielowi, gdyby to on 

znajdował się tej samej sytuacji (mamy tendencję być o wiele bardziej współczujący dla 

znajomych niż jesteśmy dla siebie) i skieruj te komentarze wobec samego siebie.  
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Takie działanie pozwoli Ci uniknąć dalszego zaniżania Twojej samooceny krytycznymi 

przemyśleniami, a w zamian za to pomaga ją budować. 

 

5. tƻǘǿƛŜǊŘȋ ǎǿƻƧŜ ǇǊŀǿŘȊƛǿŜ ǿŀǊǘƻǏŎƛ 

 

Sporządź listę cech, które masz i które mają znaczenie w konkretnym kontekście,  na 

przykład:  jeśli zostałeś odrzucony przez osobę, z którą umówiłeś się na randkę, niech będzie 

to lista cech, które sprawiają, że stanowisz dobrą partię (np. jesteś wierny i umiesz okazywać 

emocje). Jeśli nie udało Ci się awansować w pracy, stwórz listę cech, które sprawiają, że 

jesteś cennym pracownikiem (masz silną etykę pracy lub jesteś odpowiedzialny). Następnie 

wybierz jedną z pozycji na liście i napisz krótki esejJ (w jednym lub dwóch akapitach), 

dlaczego właśnie ta cecha jest cenna i może być doceniona przez innych ludzi w przyszłości. 

Wykonuj to ćwiczenie codziennie przez tydzień lub gdy potrzebne jest dowartościowanie 

Twojej samooceny. 

WAŻNE – poprawa samooceny wymaga pracy, ponieważ wiąże się rozwojem i utrzymaniem 

zdrowszych nawyków emocjonalnych. Ale ten wysiłek zwróci się z nawiązką! 
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tƻƭŜŎŀƳ ǇǊȊŜŎȊȅǘŀŏ ǊƽǿƴƛŜȍ ƛƴƴŜ ŀǊǘȅƪǳƱȅ: 

 

1. Poszukiwanie poczucia własnej wartości: kliknij tutaj 

2. Oznaki, że czas odsunąć toksyczne osoby od siebie: kliknij tutaj 

 

 

 

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/

