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KIEDY SAMOOCENA STAJE SIE PROBLEMEM?

To, w jaki sposdb postrzegamy siebie i jakg postawe przyjmujemy, wptywa nie tylko na nasze
samopoczucie, ale w duzym stopniu determinuje takze nasze decyzje, zachowania oraz relacje z
innymi. Samoocene nabywamy juz we wczesnym dziecinstwie i towarzyszy nam przez cate zycie,
jednak wiele oséb miatoby problem ze zdefiniowaniem, czym wtasciwie ona jest.

Dotyczy to réwniez zajmujgcych sie tym tematem badaczy. | tak np. wedtug Morrisa Rosenberga
samoocena to postawa jednostki wobec siebie, a kiedy jest wysoka, cztowiek mysli o sobie, ze
jest wystarczajgco dobry i wartosciowy. Z kolei William James rozumie jg jako dysproporcje
pomiedzy tym, co dana osoba mogta potencjalnie osiggna¢, a tym, co faktycznie osiggneta - im
jest mniejsza, tym wyzsza samoocena. Najprosciej mozna jg zdefiniowac jako uogdlniong ocene
dokonang na wtasny temat.

Trudnosci nastrecza rowniez stownictwo. Niekiedy dokonuje sie bowiem rozréznienia na
samoocene (rozumiang jako postawe wobec siebie) i poczucie wiasnej wartosci (stan psychiczny
nig wywotany), jednak w literaturze anglojezycznej pojecia te tratuje sie wymiennie.

Co buduje poczucie wtasnej wartosci?

Poniewaz podstawg samooceny jest samowiedza, jej zrédet upatruje sie zarowno w czynnikach
wewnetrznych (opinii 0 sobie wynikajgcych z wtasnych doswiadczen), jak i zewnetrznych
(sformutowanych na podstawie ocen innych ludzi - tych pozytywnych oraz krytycznych).
Psychoterapeuta Nathaniel Branden wyrdznia dodatkowo szes¢ filaréw poczucia wiasnej
wartosci, Sg to: Swiadomos¢, samoakceptacja, odpowiedzialnos$¢, asertywnosc, celowosc oraz
prawosc.

Temat budowania, naprawiania czy podtrzymywania pozytywnej samooceny od wielu lat jest
niezwykle popularny. | trudno sie dziwi¢ - samoocena stanowi bowiem fundament, na ktérym
budujemy swojg tozsamos¢. Jest czyms w rodzaju samospetniajgcego sie proroctwa. Jesli jest
zaburzona, moze to nie$¢ powazne konsekwencje, z zaburzeniami osobowosci, depresjg czy
problemami interpersonalnymi wigcznie.

Rodzaje samooceny

Zasadniczo wyrdznia sie cztery rodzaje samooceny w oparciu o dwa wymiary - wysokosci i
stabilnosci. Drugi z wymiardw dotyczy tego, na ile nasze poczucie wtasnej wartosci jest zmienne
w czasie i podatne na wptyw czynnikéw zewnetrznych (np. doswiadczania porazki czy krytyki). O
niskiej samoocenie mozemy mowic¢ w przypadku, gdy cztowiek czuje sie niepewny swoich
kompetencji, mocno przejmuje sie krytyka, jest z siebie niezadowolony oraz brakuje mu wiary we



wiasne mozliwosci. Z kolei osoby z wysokg samooceng na ogét wierzg w siebie, dobrze znoszg
krytyke i potrafig wyrazac¢ wtasne zdanie.

Nasza samoocena moze zatem by¢:

- wysoka i stabilna,

- wysoka i chwiejna,

- niska i stabilna,

- niska i chwiejna.

Kiedy mozna méwi¢ o zaburzonym poczuciu wtasnej
wartosci?

Problemy pojawiajg sie, gdy samoocena przestaje by¢ adekwatna. Dotyczy to zaréwno sytuacji,
gdy jest nienaturalnie zanizona, jak i tych, gdy staje sie wysoka ponad miare. Poniewaz nasze
poczucie wtasnej wartosci wptywa na bardzo wiele aspektéw naszego zycia (m.in. relacje
interpersonalne, procesy podejmowania decyzji, postrzeganie siebie i Swiata), niezwykle istotne
jest budowanie i pielegnowanie pozytywnego obrazu samego siebie (a zatem wysokiej, stabilnej
- i adekwatnej - samoocenie).

Cztowiek z zanizong samooceng postrzega sie negatywnie. Czesto czuje sie gorszy od innych, co
pocigga za sobg niepewnos¢ w sytuacjach spotecznych, ale tez stawianie sobie mato ambitnych
celéw oraz rezygnacje z wyzwan w obawie przed porazka. Na ogét towarzyszy temu brak
asertywnosci i tendencja do poswiecania sie dla innych, co w ostatecznym rozrachunku
powoduje znaczne obnizenie jakosci zycia. Na przeciwnym biegunie znajdujg sie osoby ze
sztucznie zawyzong, ale i kruchg samooceng, ktére do jej podtrzymania potrzebujg nieustannego
potwierdzania swych przymiotow przez otoczenie. Oczekujg cigglych przejawdéw uznania i
reagujg ztoscig na obojetnos¢, krytyke czy oznaki lekcewazenia. Poswiecajg wiele energii na
poszukiwanie dowoddw swojej wartosci. Bywajg przy tym aroganccy i moga okazywac innym, ze
czujg sie od nich lepsi.

Zrodta probleméw z samooceng

Poniewaz poczucie wiasnej wartosci wyksztatca sie u nas w dziecinstwie, to wtasnie w tym
okresie naszego zycia mozna upatrywac przyczyn pojawiania sie u kogos zawyzonej lub
zanizonej samooceny. Komunikaty, jakie dziecko odbiera od rodzicéw na swéj temat, reakcje
otoczenia na jego sukcesy i porazki oraz styl wychowania (np. chwalenie, poréwnywanie z
rowiesnikami, stosowanie nagréd i kar czy stawianie wysokich wymagan) mogg doprowadzi¢ do
pojawienia sie nieadekwatnej samooceny.

Innym zrodtem zaburzen poczucia wtasnej wartosci moga by¢ media. Poniewaz jesteSmy
bombardowani informacjami (w olbrzymiej mierze w formie graficznej), tatwo ulegamy
sktonnosci do nieustannego poréwnywania sie, czesto przy tym zapominajac, ze serwowane
nam w przestrzeni medialnej obrazy sg zazwyczaj wyidealizowane i majg niewiele wspolnego z
rzeczywistoscia.

Wreszcie przyczyng ktopotow z samooceng mozemy by¢ my sami - nierozwinieta
samoswiadomosc¢ sprawia, ze mozemy niepoprawnie interpretowac docierajgce do nas



komunikaty, nie uwzglednia¢ swoich mocnych stron lub stosowa¢ do oceniania swoich dokonan
nieadekwatne (zbyt wysokie lub niskie) standardy.

Jak zbudowaé zdrowg samoocene

Na szczescie nasza samoocena nie jest nam dana raz na zawsze. Mozna - a czesto wrecz nalezy -
nad nig pracowac. W procesie budowania pozytywnej samooceny pomocna moze sie okazac
psychoterapia i psychoedukacja. Sukcesy w tym obszarze mozna tez osiggnac ,na wiasng reke”.
Na rynku dostepnych jest wiele podrecznikéw i poradnikéw uczgcych, jak rozwija¢ zdrowg
samoocene.

Wsréd sprawdzonych sposobdéw wspierajgcych ksztattowanie adekwatnego poczucia wtasnej
wartosci wymienia sie: uswiadomienie sobie i rozwijanie swoich mocnych stron, trening
asertywnosci oraz rozpoznawania wiasnych potrzeb, wytgczenie ,wewnetrznego krytyka”, nauke
przyjmowania komplementéw (wiele os6b ma tendencje do ich negowania), celebrowanie
sukcesow i nierozpamietywanie porazek, praktykowanie pozytywnych afirmacji czy unikanie
poréwnywania sie z innymi ludzmi, a takze stworzenie wokot siebie wspierajgcego otoczenia
spotecznego.
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Streszczenie

To, w jaki sposéb postrzegamy siebie i jakg postawe przyjmujemy, wptywa nie tylko na nasze
samopoczucie, ale w duzym stopniu determinuje takze nasze decyzje, zachowania oraz relacje z
innymi. Cho¢ samoocene nabywamy juz we wczesnym dziecinstwie, dzieki pracy nad sobg (np. w
procesie psychoterapii) mozemy jg zmienic. A ten wysitek sie optaci. Niskie i chwiejne poczucie
wiasnej wartosci sprawia bowiem, ze cztowiek nie stawia sobie ambitnych celéw (badz
przeciwnie - wyznacza je znacznie powyzej swoich mozliwosci), zamyka sie na swiat, silnie
reaguje na krytyke i nie radzi sobie z niepowodzeniami, co przektada sie na odczuwanie
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