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Do wszyst­kich ko­biet, któ­re się­gnę­ły po tę książ­kę:

 

Mam na­dzie­ję, że znaj­dzie­cie w niej mą­drość,
klucz do od­kry­cia sie­bie i we­wnętrz­ną siłę,
któ­re po­kie­ru­ją was w stro­nę lep­szej przy­szło­ści.












WPRO­WA­DZE­NIE

 

CIE­SZĘ SIĘ, ŻE TRZY­MASZ W RĘKU TĘ KSIĄŻ­KĘ! Nie­za­leż­nie od tego, czy ku­pi­łaś ją sama, czy otrzy­ma­łaś eg­zem­plarz od ko­goś, komu za­le­ży na two­im do­brym sa­mo­po­czu­ciu psy­chicz­nym, za­pew­ne bo­ry­kasz się z ja­kie­goś ro­dza­ju trud­no­ścia­mi, któ­re spra­wia­ją, że two­je ży­cie nie jest tak do­bre, jak mo­gło­by być. Być może ty sama nie upa­tru­jesz źró­dła swo­ich pro­ble­mów w ni­skim po­czu­ciu wła­snej war­to­ści, lecz na pew­no sko­rzy­stasz choć z czę­ści rad, któ­re mam do za­ofe­ro­wa­nia w tej książ­ce. Zo­sta­ła ona na­pi­sa­na z my­ślą o ko­bie­tach sto­ją­cych przed wy­zwa­nia­mi zwią­za­ny­mi z ni­ską sa­mo­oce­ną oraz o tych, któ­re pra­gną zy­skać pew­ność sie­bie i więk­szą we­wnętrz­ną siłę. Sta­nie się rów­nież wspar­ciem dla każ­dej ko­bie­ty, któ­ra czu­je się znie­chę­co­na lub ma po­czu­cie nie­speł­nie­nia w ja­kiejś sfe­rze ży­cia.

Przez ostat­nią de­ka­dę stu­dio­wa­łam i pra­co­wa­łam w ob­sza­rze zwią­za­nym ze zdro­wiem psy­chicz­nym. Obec­nie je­stem li­cen­cjo­no­wa­nym pro­fe­sjo­nal­nym do­rad­cą i pro­wa­dzę pry­wat­ną prak­ty­kę psy­cho­te­ra­peu­tycz­ną w pół­noc­nej Wir­gi­nii. Pra­cu­ję z na­sto­lat­ka­mi i do­ro­sły­mi, któ­rzy sto­ją przed naj­róż­niej­szy­mi ży­cio­wy­mi wy­zwa­nia­mi; do­dat­ko­wo pro­wa­dzę re­gu­lar­ne warsz­ta­ty dla lo­kal­nej spo­łecz­no­ści z za­kre­su bu­do­wa­nia po­czu­cia wła­snej war­to­ści. Do­szłam do wnio­sku, że na­rzę­dzia słu­żą­ce do pod­nie­sie­nia sa­mo­oce­ny mogą przy­nieść ko­rzyść nie­mal każ­de­mu, nie­za­leż­nie od tego, z ja­kie­go ro­dza­ju prze­ciw­no­ścia­mi się mie­rzy. Ko­rze­nie ta­kich za­bu­rzeń jak de­pre­sja czy sta­ny lę­ko­we są czę­sto po­wią­za­ne z pro­ble­ma­mi z po­czu­ciem wła­snej war­to­ści lub nie­do­sta­tecz­nie ukształ­to­wa­ną toż­sa­mo­ścią. Z tego po­wo­du na­rzę­dzia wy­ko­rzy­sty­wa­ne do po­pra­wy sa­mo­oce­ny mogą być z po­wo­dze­niem za­sto­so­wa­ne przez każ­de­go, kto szu­ka spo­so­bów, aby wpro­wa­dzić po­zy­tyw­ne zmia­ny w swo­im ży­ciu.

Po­czu­cie wła­snej war­to­ści wpły­wa na nie­mal każ­dą sfe­rę ludz­kie­go ży­cia. Od­bi­ja się na tym, jak do­brze lub źle o so­bie my­śli­my, jak sku­tecz­nie wcho­dzi­my w in­te­rak­cje z in­ny­mi i czy od­no­si­my suk­ce­sy w ży­cio­wych przed­się­wzię­ciach. Książ­ka, któ­rą trzy­masz w ręku, do­star­czy ci cen­nych in­for­ma­cji na te­mat tego, czym jest po­czu­cie wła­snej war­to­ści i – co naj­waż­niej­sze – w jaki spo­sób jego pod­nie­sie­nie może po­móc ci wieść szczę­śliw­sze, peł­niej­sze ży­cie. Przed­sta­wiam w niej stu­dia przy­pad­ków i dzie­lę się praw­dzi­wy­mi hi­sto­ria­mi, któ­re una­ocz­nią ci, jak wiel­kie szko­dy może wy­rzą­dzić w ludz­kim ży­ciu ni­skie po­czu­cie wła­snej war­to­ści. Te opo­wie­ści de­mon­stru­ją tak­że, ja­kie mogą być dłu­go­ter­mi­no­we efek­ty wzmo­żo­ne­go wy­sił­ku ma­ją­ce­go na celu pod­nie­sie­nie po­czu­cia wła­snej war­to­ści. Mo­imi bo­ha­ter­ka­mi są ko­bie­ty, z któ­ry­mi oso­bi­ście pra­co­wa­łam, lecz imio­na i szcze­gó­ły umoż­li­wia­ją­ce ich iden­ty­fi­ka­cję zo­sta­ły zmie­nio­ne w celu ochro­ny ich pry­wat­no­ści.

Każ­dy z nas jest je­dy­ny w swo­im ro­dza­ju i wy­ru­sza w po­dróż ku po­czu­ciu wła­snej war­to­ści z in­ne­go miej­sca. Każ­da czy­tel­nicz­ka wy­wo­dzi się z in­ne­go krę­gu kul­tu­ro­we­go, ma inną prze­szłość, inne do­świad­cze­nia ży­cio­we oraz in­dy­wi­du­al­ne trud­no­ści, a tak­że róż­ny wyj­ścio­wy po­ziom przy­gnę­bie­nia, nie­pew­no­ści i od­mien­ne mnie­ma­nie o so­bie. W związ­ku z tym za­chę­cam do prze­ra­bia­nia ma­te­ria­łu we wła­snym tem­pie. Po­trak­tuj ten pro­ces jako oso­bi­stą po­dróż – spo­sób na zba­da­nie two­jej wy­jąt­ko­wej re­la­cji z samą sobą i po­czu­ciem wła­snej war­to­ści. Po­święć na każ­dą część i po­szcze­gól­ne ćwi­cze­nia tyle cza­su, ile po­trze­bu­jesz. Weź pod uwa­gę swo­ją in­dy­wi­du­al­ną sy­tu­ację i wy­si­łek, jaki je­steś w sta­nie wło­żyć w za­sto­so­wa­nie pro­po­no­wa­nych na­rzę­dzi w prak­ty­ce.

Każ­dy może zy­skać dzię­ki zwięk­sze­niu po­czu­cia wła­snej war­to­ści, nie­za­leż­nie od tego, z ja­kie­go po­zio­mu star­tu­je. Nie­waż­ne, jak wy­so­kie lub ni­skie masz o so­bie mnie­ma­nie – i tak znaj­dziesz tu me­to­dy i in­for­ma­cje, któ­re po­mo­gą ci pod­nieść ogól­ną ja­kość two­je­go ży­cia. Po­wią­za­ne ze sobą py­ta­nia, pod­po­wie­dzi i ćwi­cze­nia są zna­ko­mi­tą oka­zją do zwe­ry­fi­ko­wa­nia wła­snej sa­mo­oce­ny. Po­zwo­lą ci zro­zu­mieć, ja­kie są przy­czy­ny ni­skie­go po­czu­cia wła­snej war­to­ści i jak jego nie­do­bo­ry od­bi­ja­ją się na róż­nych aspek­tach ży­cia. Dzię­ki za­pro­po­no­wa­nym kro­kom i na­rzę­dziom po­znasz spo­so­by pod­nie­sie­nia po­czu­cia wła­snej war­to­ści i upo­ra­nia się z wie­lo­ma trud­no­ścia­mi, co otwo­rzy ci drzwi do bar­dziej sa­tys­fak­cjo­nu­ją­ce­go ży­cia i ja­śniej­szej przy­szło­ści.

W pierw­szym roz­dzia­le przyj­rzy­my się temu, czym jest, a czym nie jest po­czu­cie wła­snej war­to­ści. W roz­dzia­le dru­gim omó­wi­my kon­kret­ne czyn­ni­ki, któ­re leżą u pod­staw ko­bie­cej ni­skiej sa­mo­oce­ny oraz ją utrwa­la­ją. Na­stęp­nie przej­dzie­my do pię­cio­stop­nio­we­go pro­gra­mu, któ­ry po­mo­że ci od­bu­do­wać po­czu­cie wła­snej war­to­ści. Wszyst­kie te kro­ki są ze sobą po­wią­za­ne i opie­ra­ją się je­den na dru­gim. Mają za­sto­so­wa­nie do wszyst­kich ko­biet, nie­za­leż­nie od tego, gdzie pla­su­ją się na ska­li po­czu­cia wła­snej war­to­ści i z ja­ki­mi pro­ble­ma­mi bo­ry­ka­ły się w prze­szło­ści.

W pierw­szym kro­ku po­znasz le­piej samą sie­bie dzię­ki po­wro­to­wi do ko­rze­ni i od­kry­ciu, że two­je obec­ne my­śli mogą ob­ni­żać po­czu­cie war­to­ści. W kro­ku dru­gim po­znasz spo­so­by, jak le­piej o sie­bie za­dbać – prze­stać w sie­bie wąt­pić i za­cząć pro­wa­dzić zdrow­szy tryb ży­cia. Trze­ci krok po­le­ga na na­uce, jak wzbu­dzać na­leż­ny so­bie re­spekt dzię­ki aser­tyw­no­ści (i być może za­nie­cha­niu cią­głych sta­rań, aby za­do­wo­lić wszyst­kich do­oko­ła). W kro­ku czwar­tym uświa­do­misz so­bie, jak waż­ne jest, abyś za­ak­cep­to­wa­ła wszyst­kie aspek­ty sa­mej sie­bie dzię­ki przy­zna­niu się do wła­snych sła­bo­ści i wy­ba­cze­niu so­bie błę­dów. W ostat­nim kro­ku do­wiesz się, jak sa­mej so­bie oka­zy­wać mi­łość i współ­czu­cie. Od­kry­jesz po­nad­to, w jaki spo­sób mi­łość do sie­bie sa­mej może nie tyl­ko po­zy­tyw­nie wpły­nąć na two­je po­czu­cie wła­snej war­to­ści, lecz tak­że po­móc ci bu­do­wać zdrow­sze, szczę­śliw­sze re­la­cje, bę­dą­ce fun­da­men­tem po­zy­tyw­nej przy­szło­ści.

Jak to zwy­kle bywa, im wię­cej za­in­we­stu­jesz w ten pro­gram, tym więk­szy po­ży­tek bę­dziesz z nie­go mia­ła, więc się nie spiesz. Daj so­bie czas, aby za­sto­so­wać we wła­snym ży­ciu to, o czym prze­czy­ta­łaś; do­głęb­nie roz­waż każ­de ćwi­cze­nie i przy­łóż się do jego wy­ko­na­nia, a przy­nie­sie to z du­żym praw­do­po­do­bień­stwem bo­ga­te plo­ny. Pod­kre­ślam to, po­nie­waż na prze­strze­ni lat, przy oka­zji te­ra­pii in­dy­wi­du­al­nej i warsz­ta­tów, spo­tka­łam wie­le ko­biet, któ­re dzię­ki so­lid­nej pra­cy znacz­nie pod­nio­sły po­czu­cie wła­snej war­to­ści i osta­tecz­nie od­kry­ły ścież­kę do szczę­ścia i lep­szej przy­szło­ści. Ten pro­gram może po­móc tak­że to­bie roz­wi­nąć po­czu­cie wła­snej war­to­ści, co z ko­lei prze­ło­ży się na bar­dziej aser­tyw­ne, po­myśl­ne i peł­niej­sze ży­cie. Za­pra­szam cię do wspól­nej po­dró­ży – na­praw­dę na to za­słu­gu­jesz.








CZĘŚĆ 
1

FUN­DA­MEN­TY

ZA­LĄŻ­KI PO­CZU­CIA WŁA­SNEJ WAR­TO­ŚCI kształ­tu­ją się na wcze­snym eta­pie ży­cia; nie zna­czy to jed­nak, że jego po­ziom nie zmie­nia się wraz z upły­wem cza­su. Na na­szą sa­mo­oce­nę każ­de­go dnia wpły­wa sze­reg czyn­ni­ków za­rów­no we­wnętrz­nych, jak i ze­wnętrz­nych. Po­czu­cie wła­snej war­to­ści spa­da lub ro­śnie na prze­strze­ni na­sze­go ży­cia w od­po­wie­dzi na róż­no­ra­kie do­świad­cze­nia. Mają one wpływ na to, jak po­strze­ga­my sa­mych sie­bie i jak wy­so­kie mamy o so­bie mnie­ma­nie. Związ­ki, oko­licz­no­ści i wy­da­rze­nia ży­cio­we wpły­wa­ją na sa­mo­oce­nę – ne­ga­tyw­nie albo po­zy­tyw­nie. Ce­lem każ­de­go z nas jest wy­kształ­ce­nie so­lid­nych fun­da­men­tów zdro­we­go po­czu­cia wła­snej war­to­ści, któ­re po­zo­sta­ną nie­wzru­szo­ne mimo cięż­kich prób, trud­no­ści i ży­cio­wych wi­ra­ży (a na­wet dzię­ki nim). Prze­ciw­no­ści losu – cho­ciaż by­wa­ją bo­le­sne – mogą być też źró­dłem siły i od­por­no­ści. Dzię­ki so­lid­ne­mu, sta­bil­ne­mu po­czu­ciu wła­snej war­to­ści pod­cho­dzi­my do ży­cia, re­la­cji i od­po­wie­dzial­no­ści pew­nie i z opty­mi­zmem.

Roz­pocz­nie­my od zi­den­ty­fi­ko­wa­nia, czym jest po­czu­cie wła­snej war­to­ści, a czym nie jest. Omó­wi­my róż­ni­cę mię­dzy po­czu­ciem wła­snej war­to­ści a ta­ki­mi ce­cha­mi jak pew­ność sie­bie czy aro­gan­cja. Prze­ana­li­zu­je­my tak­że, dla­cze­go zdro­we po­czu­cie wła­snej war­to­ści ma klu­czo­we zna­cze­nie, i przyj­rzy­my się kil­ku in­dy­wi­du­al­nym przy­pad­kom de­mon­stru­ją­cym pro­ble­my wy­ni­ka­ją­ce z ni­skie­go po­czu­cia war­to­ści oraz ko­rzy­ści pły­ną­ce z jego pod­nie­sie­nia. Ćwi­cze­nia za­miesz­czo­ne w tej czę­ści po­zwo­lą ci wstęp­nie okre­ślić twój po­ziom po­czu­cia wła­snej war­to­ści. To po­czą­tek pro­ce­su, któ­ry ma na celu wy­kształ­ce­nie u cie­bie więk­szej świa­do­mo­ści, jaki wpływ ma ono na two­je ży­cie.










1

Czym jest po­czu­cie wła­snej war­to­ści?

PO­CZU­CIE WŁA­SNEJ WAR­TO­ŚCI TO NA­SZE WY­OBRA­ŻE­NIE o nas sa­mych. Od nie­go za­le­ży, jak dużą war­tość przy­pi­su­je­my wła­sne­mu ży­ciu. W związ­ku z tym klu­cza­mi do pod­nie­sie­nia go, są sza­cu­nek do sa­me­go sie­bie, prze­ko­na­nie o swo­ich za­le­tach oraz pra­ca nad zdol­no­ścią czu­cia się „do­sta­tecz­nie do­brze” ta­ki­mi, ja­ki­mi je­ste­śmy, nie­za­leż­nie od tego, co się dzie­je w na­szym ży­ciu. Wy­so­kie lub ni­skie po­czu­cie wła­snej war­to­ści od­gry­wa za­sad­ni­czą rolę w tym, jaką dro­gę obie­rze­my w ob­li­czu co­dzien­nych wy­zwań – spra­wia, że czu­je­my się szczę­śli­wi i speł­nie­ni lub przy­bi­ci i bez­war­to­ścio­wi w róż­nych ży­cio­wych sy­tu­acjach. Nie cho­dzi o to, aby być ide­al­nym lub zy­skać apro­ba­tę wszyst­kich do­ko­ła. Ade­kwat­ne po­czu­cie wła­snej war­to­ści po­le­ga na za­ak­cep­to­wa­niu siebie ta­kie­go, ja­kim się jest, i zy­ska­niu we­wnętrz­ne­go prze­świad­cze­nia, że jest się do­brą, god­ną oso­bą tyl­ko dla­te­go, że jest się czło­wie­kiem.

Nie­na­ru­szal­na war­tość każ­dej oso­by to kon­cep­cja dość trud­na do po­ję­cia. Nie­wy­klu­czo­ne, że ni­g­dy wcze­śniej po­waż­nie się nad nią nie za­sta­na­wia­łaś. Może być spój­na z two­im sys­te­mem prze­ko­nań albo wy­da­wać ci się cał­ko­wi­cie obca z po­wo­du wie­lo­let­nich zma­gań z ni­skim po­czu­ciem war­to­ści. Za­miast roz­wa­żać za­sad­ność tej kon­cep­cji, za­chę­cam cię, abyś od­su­nę­ła na bok wszel­kie wąt­pli­wo­ści i ko­li­du­ją­ce z nią po­glą­dy, któ­re unie­moż­li­wia­ją ci przy­ję­cie do wia­do­mo­ści, że i ty po­sia­dasz we­wnętrz­ną war­tość. Za­sta­nów się, jak po­de­szła­byś do nie­mow­lę­cia, dziec­ka lub bli­skie­go przy­ja­cie­la. Ist­nie­je spo­re praw­do­po­do­bień­stwo, że z ła­two­ścią do­strze­gła­byś ich fun­da­men­tal­ną war­tość, lecz je­śli masz ni­ską sa­mo­oce­nę, to może być ci trud­no uwie­rzyć, że ty też je­steś war­to­ścio­wa sama z sie­bie.

Gdy ce­chu­je nas ni­skie po­czu­cie wła­snej war­to­ści, to mamy skłon­ność do oce­nia­nia sie­bie we­dług su­row­szych kry­te­riów niż resz­tę świa­ta. Pra­cu­jąc z tą książ­ką, sta­raj się prze­ła­mać opo­ry i zwy­czaj­nie za­ufać, że ty tak­że po­sia­dasz wro­dzo­ną war­tość. Kie­dy po­rzu­cisz wąt­pli­wo­ści, bę­dziesz w sta­nie peł­niej się za­an­ga­żo­wać w re­ali­za­cję za­le­ca­nych dzia­łań i sku­tecz­niej za­sto­so­wać pro­po­no­wa­ne na­rzę­dzia do bu­do­wa­nia po­czu­cia wła­snej war­to­ści. W mia­rę jak two­je po­czu­cie war­to­ści bę­dzie się pod­no­sić, do­strze­żesz, jak nie­wi­dzial­na za­sło­na, któ­ra unie­moż­li­wia­ła ci uzna­nie wła­snej war­to­ści, za­cznie po­wo­li się roz­su­wać.
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HI­STO­RIA MOL­LY

Mol­ly skon­tak­to­wa­ła się ze mną po tym, jak wy­szła ze szpi­ta­la po pró­bie sa­mo­bój­czej. Była to in­te­li­gent­na, atrak­cyj­na, uta­len­to­wa­na uczen­ni­ca ostat­niej kla­sy li­ceum, ma­ją­ca licz­ne gro­no przy­ja­ciół, a przed sobą wspa­nia­łą przy­szłość. Jej ko­cha­ją­ca ro­dzi­na prze­ży­ła szok, gdy się zo­rien­to­wa­ła, że dziew­czy­na cier­pi na głę­bo­ką de­pre­sję i sta­ny lę­ko­we tak sil­ne, że chce ze sobą skoń­czyć.

Od razu po­lu­bi­łam Mol­ly. Była słod­ka, dow­cip­na i – we­dług mnie – mia­ła wszyst­ko, cze­go moż­na chcieć w ży­ciu: wy­jąt­ko­wo od­da­ną ro­dzi­nę, przy­ja­ciół, któ­rzy ją ubó­stwia­li, i pla­ny na przy­szłość: je­sie­nią mia­ła roz­po­cząć na­ukę w col­le­ge’u. Jej głów­ny pro­blem po­le­gał na tym, że w ogó­le nie po­tra­fi­ła do­strzec w so­bie po­zy­ty­wów, przez co cier­pia­ła z po­wo­du tak ni­skiej sa­mo­oce­ny, że do­szła do wnio­sku, iż nie ma po co da­lej żyć.

Szyb­ko wy­szło na jaw, że Mol­ly sta­wia­ła so­bie cał­ko­wi­cie nie­re­ali­stycz­ne wy­ma­ga­nia. Choć była życz­li­wa, wiel­ko­dusz­na i spra­wie­dli­wa dla licz­ne­go gro­na przy­ja­ciół i krew­nych, nie­ustan­nie ga­ni­ła się za każ­de naj­drob­niej­sze po­tknię­cie. W głę­bi du­szy wciąż za wszyst­ko się osą­dza­ła. Do­słow­nie każ­dy swój ruch pod­da­wa­ła we­wnętrz­nej kry­ty­ce, ana­li­zu­jąc, czy przy­pad­kiem nie po­wie­dzia­ła lub nie zro­bi­ła cze­goś głu­pie­go. Nie­na­wi­dzi­ła się za to, że nie jest ucie­le­śnie­niem do­sko­na­ło­ści na każ­dym kro­ku.

W trak­cie te­ra­pii za­czę­ły­śmy pra­co­wać nad jej „wy­pa­czo­ną ska­lą po­rów­naw­czą” – tą, we­dług któ­rej oce­nia­ła tyl­ko sie­bie, lecz któ­rej nie sto­so­wa­ła wo­bec ko­go­kol­wiek in­ne­go. Gdy wy­rzu­ca­ła so­bie coś, co po­strze­ga­ła jako „ko­lej­ną po­raż­kę”, py­ta­łam ją, czy ta­kie same stan­dar­dy za­sto­so­wa­ła­by wo­bec naj­lep­szej przy­ja­ciół­ki, sio­stry, a na­wet ob­ce­go. Mol­ly za­czę­ła do­strze­gać, jak wiel­ki za­męt taka nie­spra­wie­dli­wa i wa­dli­wa ska­la po­rów­naw­cza wpro­wa­dza w jej ży­cie. Z cza­sem na­uczy­ła się uci­szać kry­tycz­ne gło­sy roz­brzmie­wa­ją­ce w gło­wie, przy­wo­łu­jąc ob­raz za­fał­szo­wa­nej miar­ki. Osta­tecz­nie uzna­ła, że nie­do­sko­na­łość to nie ko­niec świa­ta i być może jej ży­cie mimo wszyst­ko jest coś war­te.

 

Wy­kształ­ce­nie i utrzy­ma­nie zdro­we­go po­czu­cia wła­snej war­to­ści to dłu­gi pro­ces, lecz przy­nie­sie mnó­stwo po­żyt­ku każ­de­mu z nas. Wy­obraź so­bie, o ile ła­twiej­sze by­ło­by ży­cie, gdy­by­śmy po pro­stu ko­cha­li i ak­cep­to­wa­li sie­bie ta­ki­mi, ja­ki­mi je­ste­śmy. Wszy­scy w taki czy inny spo­sób sko­rzy­sta­my na pod­nie­sie­niu wła­snej sa­mo­oce­ny. Nie­mniej ist­nie­ją pew­ne szcze­gól­ne wy­zwa­nia, przed któ­ry­mi sta­ją ko­bie­ty usi­łu­ją­ce od­na­leźć się w de­li­kat­nym pro­ce­sie bu­do­wa­nia fun­da­men­tów po­czu­cia wła­snej war­to­ści. W dal­szych czę­ściach przyj­rzy­my się uważ­nie nie­któ­rym czyn­ni­kom wpły­wa­ją­cym na ko­bie­cą sa­mo­oce­nę, na­uczy­my się, jak so­bie z nimi ra­dzić i jak prze­jąć kon­tro­lę nad wła­snym ży­ciem dzię­ki pew­no­ści sie­bie i prze­świad­cze­niu o wła­snej war­to­ści.

Ist­nie­je wie­le de­fi­ni­cji po­czu­cia wła­snej war­to­ści i po­jęć po­krew­nych, lecz ta za­pre­zen­to­wa­na po­ni­żej zo­sta­ła sfor­mu­ło­wa­na spe­cjal­nie w od­nie­sie­niu do ko­biet. Waż­ne, abyś pod­czas pra­cy z książ­ką mia­ła ją za­wsze w pa­mię­ci.


Zdro­we po­czu­cie wła­snej war­to­ści ozna­cza po­sia­da­nie po­zy­tyw­ne­go, re­ali­stycz­ne­go i spój­ne­go ob­ra­zu sie­bie, bę­dą­ce­go wy­ra­zem sza­cun­ku do wła­snej oso­by, nie­za­chwia­nej wia­ry we wła­sną war­tość oraz prze­świad­cze­nia, że za­słu­gu­jesz na szczę­ście i speł­nie­nie mimo nie­do­sko­na­ło­ści, ste­reo­ty­pów, wy­zwań i trud­no­ści.


Jak po­ka­zu­je hi­sto­ria Mol­ly (s. 16), pro­ble­my na tle po­czu­cia wła­snej war­to­ści by­wa­ją trud­ne do zi­den­ty­fi­ko­wa­nia, gdyż czę­sto idą w pa­rze z in­ny­mi za­bu­rze­nia­mi, ta­ki­mi jak de­pre­sja, sta­ny lę­ko­we i nie­umie­jęt­ność ra­dze­nia so­bie z gnie­wem. Ni­ska sa­mo­oce­na może tak­że le­żeć u pod­ło­ża sto­so­wa­nia sub­stan­cji psy­cho­ak­tyw­nych i uza­leż­nień, a na­wet kryć się pod po­zo­ra­mi pew­no­ści sie­bie i szczę­ścia. Po­niż­sza hi­sto­ria przed­sta­wia skró­to­wo do­świad­cze­nia ko­bie­ty, któ­ra pod­ję­ła te­ra­pię z po­wo­du de­pre­sji i pro­ble­mów z kon­tro­lo­wa­niem zło­ści, lecz – jak się oka­za­ło – w rze­czy­wi­sto­ści cier­pia­ła przez bar­dzo ni­skie po­czu­cie wła­snej war­to­ści. Czy­ta­jąc jej hi­sto­rię, za­sta­nów się: czy źró­dłem two­ich oczy­wi­stych ży­cio­wych nie­po­wo­dzeń nie jest przy­pad­kiem głęb­szy pro­blem w po­sta­ci ni­skiej sa­mo­oce­ny? Ćwi­cze­nia za­pro­po­no­wa­ne w tym roz­dzia­le po­mo­gą ci do­strzec, jak ni­skie mnie­ma­nie o so­bie może się od­bi­jać na two­im ży­ciu.
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HI­STO­RIA DANY

Dana roz­po­czę­ła te­ra­pię, aby upo­rać się z przy­gnę­bie­niem spo­wo­do­wa­nym nie­daw­nym roz­sta­niem z part­ne­rem. Mó­wi­ła o po­czu­ciu krzyw­dy, któ­rej do­zna­ła, gdy jej były, Ethan, oświad­czył, 

że nie chce dłu­żej utrzy­my­wać z nią kon­tak­tów. W re­ak­cji na to Danę ogar­nę­ła złość, nad któ­rą nie po­tra­fi­ła za­pa­no­wać. Wy­ży­wa­ła się na chło­pa­ku, za­sy­pu­jąc go wście­kły­mi ese­me­sa­mi, w któ­rych usi­ło­wa­ła do­ciec, co do­kład­nie po­szło mię­dzy nimi nie tak; zro­bi­ła mu też sce­nę w miej­scu pu­blicz­nym, gdy przy­pad­ko­wo na­tknę­ła się na nie­go na mie­ście.

Dana wy­zna­ła, że trud­no było jej rano wstać z łóż­ka, gdyż była przy­bi­ta z po­wo­du roz­bi­te­go związ­ku i bar­dzo wsty­dzi­ła się swo­je­go za­cho­wa­nia w od­po­wie­dzi na jego roz­pad. Dziew­czy­na od­izo­lo­wa­ła się od przy­ja­ciół, po­nie­waż nie chcia­ła, aby wi­dzie­li ją tak zroz­pa­czo­ną. Do tego cza­su za­wsze po­strze­ga­no ją jako zde­cy­do­wa­ną, sta­now­czą ko­bie­tę, któ­ra otwar­cie wy­po­wia­da swo­je zda­nie i po­tra­fi sta­nąć we wła­snej obro­nie.

Wspo­mi­na­jąc były zwią­zek, Dana wy­ja­śni­ła, że wszyst­ko ukła­da­ło się świet­nie, gdy byli ra­zem, lecz przy­zna­ła, że czę­sto wpa­da­ła w złość i na­rzu­ca­ła się Etha­no­wi, kie­dy chło­pak nie miał dla niej cza­su. Ro­zu­mia­ła, że cza­sa­mi miał inne zo­bo­wią­za­nia, lecz nie po­tra­fi­ła nie brać tego do sie­bie. Za­czę­ła so­bie wma­wiać, że coś musi być z nią nie tak, sko­ro nie po­tra­fi spra­wić, żeby za­wsze być dla nie­go prio­ry­te­tem. Ża­ło­wa­ła tych wszyst­kich nie­przy­jem­nych i oskar­ży­ciel­skich ko­men­ta­rzy, lecz przy­zna­ła wprost, że nie po­tra­fi­ła za­pa­no­wać nad gnie­wem.

Z po­zo­ru pro­ble­my Dany wska­zy­wa­ły na żal, de­pre­sję i trud­no­ści z kon­tro­lo­wa­niem zło­ści, lecz gdy za­czę­ła do­głęb­niej ana­li­zo­wać swo­je uczu­cia, zo­rien­to­wa­ły­śmy się, że przy­czy­nia­ła się do nich tak­że bar­dzo ni­ska sa­mo­oce­na. Po­czu­cie nie­pew­no­ści po­zba­wia­ło jej śmia­ło­ści w re­la­cjach z ludź­mi i wy­wo­ły­wa­ło stan cią­głe­go na­pię­cia. Po­wo­li Dana prze­sta­ła się sku­piać na tym, jak od­zy­skać Etha­na. Za­miast tego skon­cen­tro­wa­ła się na tym, w jaki spo­sób jej ni­skie po­czu­cie wła­snej war­to­ści zde­sta­bi­li­zo­wa­ło ich zwią­zek i do­pro­wa­dzi­ło do pro­ble­mów w in­nych sfe­rach ży­cia.

Roz­ma­wia­ły­śmy o tym, co mo­gło być źró­dłem jej po­czu­cia nie­pew­no­ści i lęku przed po­rzu­ce­niem. Na­uczy­ła się tech­nik, któ­re po­zwo­li­ły jej po­ko­nać sa­mo­zwąt­pie­nie, i za­czę­ła sto­so­wać na­rzę­dzia słu­żą­ce po­pra­wie sa­mo­oce­ny. W efek­cie tych sta­rań Dana sta­ła się szczę­śliw­sza i bar­dziej pew­na sie­bie, dzię­ki cze­mu dała so­bie szan­sę na zbu­do­wa­nie w przy­szło­ści sta­bil­niej­szych re­la­cji.

 

Czy po­tra­fisz zi­den­ty­fi­ko­wać ja­kieś trud­no­ści w swo­im ży­ciu, któ­re mogą mieć zwią­zek z nie­do­sta­tecz­nym po­czu­ciem wła­snej war­to­ści?

 



 



 



 



 

Po­czu­cie wła­snej war­to­ści nie jest sta­łe. Jego po­ziom może się zmie­niać z bie­giem cza­su, za­le­ży też od ak­tu­al­nych do­świad­czeń, gru­py lu­dzi, z któ­ry­mi aku­rat prze­by­wa­my, oraz in­nych oko­licz­no­ści. Do­brze więc po­strze­gać je jako kon­ti­nu­um z ni­ską, ne­ga­tyw­ną lub nie­zdro­wą sa­mo­oce­ną na jed­nym koń­cu ska­li i wy­so­ką, po­zy­tyw­ną lub zdro­wą sa­mo­oce­ną na dru­gim. Na­szym ce­lem jest stwo­rze­nie pod­staw zdro­we­go po­czu­cia wła­snej war­to­ści, tak aby było ono spój­ne, sta­łe i nie­za­chwia­ne we wszyst­kich sfe­rach ży­cia, na­wet w trak­cie naj­cięż­szych ży­cio­wych zma­gań.


Usta­le­nie ba­zo­we­go po­czu­cia wła­snej war­to­ści

Za­nim przej­dzie­my do pra­cy nad pod­nie­sie­niem two­je­go po­czu­cia war­to­ści, na­le­ży zi­den­ty­fi­ko­wać jego wyj­ścio­wy po­ziom w po­szcze­gól­nych ob­sza­rach ży­cia. Po­ni­żej spo­rządź li­stę pię­ciu naj­istot­niej­szych kom­po­nen­tów wpły­wa­ją­cych na two­je co­dzien­ne do­świad­cze­nia – grup lu­dzi lub ro­dza­jów oto­cze­nia. Uwzględ­nij peł­nio­ne przez sie­bie role oraz oso­by, z któ­ry­mi wcho­dzisz w in­te­rak­cje. Czę­ste skła­do­we na­sze­go ży­cia to np. ro­dzi­na, przy­ja­cie­le, współ­pra­cow­ni­cy; pra­ca, szko­ła, dom; hob­by, za­ję­cia do­dat­ko­we, klu­by, dru­ży­ny spor­to­we, spo­łecz­no­ści i or­ga­ni­za­cje, któ­rych je­ste­śmy człon­ka­mi.

Głów­ne kom­po­nen­ty mo­je­go ży­cia:

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

 

Od­po­wiedz na po­niż­sze py­ta­nia w od­nie­sie­niu do każ­de­go z kom­po­nen­tów z li­sty.

 

1. Czu­ję się do­brze, gdy je­stem w tej gru­pie lu­dzi/w tym oto­cze­niu.




	Kom­po­nent 1:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 2:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 3:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 4:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 5:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze






 

2. Lu­bię sie­bie, gdy je­stem w tej gru­pie lu­dzi/w tym oto­cze­niu.




	Kom­po­nent 1:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 2:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 3:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 4:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 5:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze






 

3. Czu­ję się pew­nie, gdy je­stem w tej gru­pie lu­dzi/w tym oto­cze­niu.




	Kom­po­nent 1:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 2:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 3:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 4:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 5:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze






 

4. Gdy je­stem w tej gru­pie lu­dzi/w tym oto­cze­niu, po­tra­fię śmia­ło wy­ra­żać swo­je zda­nie.




	Kom­po­nent 1:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 2:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 3:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 4:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 5:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze






 

5. W tej gru­pie/w tym oto­cze­niu czu­ję się ce­nio­na.




	Kom­po­nent 1:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 2:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 3:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 4:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 5:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze






 

Te­raz pod­licz punk­ty, wpi­su­jąc w od­po­wied­nie miej­sca, ile razy za­zna­czy­łaś „ni­g­dy”, „cza­sem” i „za­wsze” w od­nie­sie­niu do każ­de­go kom­po­nen­tu:




	Kom­po­nent 1:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 2:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 3:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 4:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze




	Kom­po­nent 5:

	○ ni­g­dy

	○ cza­sem

	○ za­wsze






 

Je­że­li za­zna­czy­łaś „ni­g­dy” wię­cej razy niż „za­wsze”, to praw­do­po­dob­nie two­je po­czu­cie wła­snej war­to­ści jest ni­skie dla tego kom­po­nen­tu, na­to­miast je­śli za­zna­czy­łaś „za­wsze” wię­cej razy niż „ni­g­dy”, to jest ono naj­pew­niej wy­so­kie. Je­śli wśród two­ich od­po­wie­dzi prze­wa­ża „cza­sem” lub je­śli wszyst­kie okre­śle­nia roz­kła­da­ją się rów­no­mier­nie, to two­je po­czu­cie wła­snej war­to­ści pla­su­je się gdzieś po­środ­ku ska­li. Dla każ­de­go z pię­ciu zi­den­ty­fi­ko­wa­nych kom­po­nen­tów za­znacz na po­niż­szej ska­li miej­sce, któ­re two­im zda­niem od­po­wia­da two­jej sa­mo­oce­nie. Przyj­rzyj się tym pię­ciu znacz­ni­kom. Są­dząc po miej­scach, w któ­rych je po­sta­wi­łaś, jak two­im zda­niem kształ­tu­je się two­je ogól­ne po­czu­cie wła­snej war­to­ści?
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Pra­cu­jąc z książ­ką, zwróć szcze­gól­ną uwa­gę na te ob­sza­ry ży­cia, w któ­rych two­je po­czu­cie wła­snej war­to­ści jest bliż­sze le­we­mu koń­co­wi ska­li. U nie­któ­rych osób będą to nie­mal wszyst­kie sfe­ry, u in­nych je­den lub dwa szcze­gól­nie trud­ne aspek­ty. Pa­mię­taj: two­im ce­lem jest pod­nie­sie­nie po­czu­cia wła­snej war­to­ści, tak aby było rów­nie wy­so­kie dla wszyst­kich głów­nych ob­sza­rów two­je­go ży­cia.


OCE­NA PO­CZU­CIA WŁA­SNEJ WAR­TO­ŚCI

Na­pisz, dla­cze­go są­dzisz, że two­je po­czu­cie war­to­ści znaj­du­je się aku­rat w tym miej­scu na ska­li dla każ­de­go z pię­ciu kom­po­nen­tów. Czy po­tra­fisz zi­den­ty­fi­ko­wać prze­szko­dy, któ­re unie­moż­li­wia­ją ci osią­gnię­cie wyż­szej sa­mo­oce­ny w tych sfe­rach, w któ­rych da­łaś so­bie ni­ską notę? Co wy­wo­łu­je u cie­bie po­czu­cie, że je­steś w tych ob­sza­rach nie­wie­le war­ta? Je­że­li któ­ryś z kom­po­nen­tów zna­lazł się bli­żej pra­we­go koń­ca ska­li, ja­kim ce­chom, atry­bu­tom lub oko­licz­no­ściom byś to przy­pi­sa­ła?
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Zdro­we po­czu­cie wła­snej war­to­ści

Do­wie­dzie­li­śmy się już, czym jest po­czu­cie wła­snej war­to­ści i gdzie się pla­su­je­my pod tym wzglę­dem na ska­li. Wie­my tak­że, że na­szym ce­lem jest zdro­we po­czu­cie wła­snej war­to­ści we wszyst­kich ob­sza­rach ży­cia. Pora się za­sta­no­wić, czym wła­ści­wie ono jest.

Ogól­nie rzecz uj­mu­jąc, ko­bie­ty ze zdro­wym po­czu­ciem wła­snej war­to­ści po­strze­ga­ją sie­bie jako war­to­ścio­we i kom­pe­tent­ne. Mają traf­ny ob­raz sie­bie i czu­ją się pew­nie na­wet w ob­li­czu wy­zwań lub trud­no­ści. Po­tra­fią roz­po­znać i do­ce­nić wła­sne moc­ne stro­ny, a jed­no­cze­śnie ak­cep­tu­ją swo­je bra­ki, gdyż zda­ją so­bie spra­wę, że wady i sła­bo­ści są nie­unik­nio­ną czę­ścią ży­cia. Ko­bie­ty ze zdro­wą sa­mo­oce­ną wy­ty­cza­ją so­bie roz­sąd­ne cele, mają po­czu­cie, że za­słu­gu­ją na do­bro i same są zdol­ne je czy­nić. Sza­nu­ją sie­bie i po­stę­pu­ją w spo­sób, któ­ry jest dla nich ko­rzyst­ny.

Zdro­we po­czu­cie wła­snej war­to­ści jest zwią­za­ne ze zro­zu­mie­niem, że o two­jej war­to­ści nie prze­są­dza by­cie per­fek­cyj­nym ani chwa­le­nie się osią­gnię­cia­mi. Nie bie­rze się ono tak­że z cze­goś, co trze­ba udo­wad­niać ani na co na­le­ży za­pra­co­wać. W rze­czy­wi­sto­ści jest nam dane. Po­cho­dzi z wnę­trza: bie­rze się z głę­bo­kie­go oso­bi­ste­go prze­ko­na­nia, że jest się fun­da­men­tal­nie do­brą isto­tą. Nie ma nic wspól­ne­go z dą­że­niem do uzy­ska­nia upra­wo­moc­nie­nia z ze­wnętrz­nych źró­deł ani z bu­do­wa­niem pew­no­ści sie­bie na grun­cie uzna­nia, po­twier­dze­nia lub uwa­gi ze stro­ny in­nych.
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