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Sa­dząc w zie­mi na­sion­ko róży, wi­dzi­my, że jest ma­leń­kie, i nie kry­ty­ku­je­my go za to, iż nie ma ko­rze­ni i ło­dy­gi. Trak­tu­je­my je jak na­sion­ko i za­pew­nia­my mu wodę oraz po­trzeb­ne skład­ni­ki od­żyw­cze. Kie­dy wresz­cie ro­śli­na wy­bi­ja się po­nad po­wierzch­nię, nie po­tę­pia­my jej za to, że jest nie­doj­rza­ła i wciąż nie­do­ro­zwi­nię­ta. Nie mamy rów­nież pre­ten­sji do pącz­ków, że się jesz­cze nie otwo­rzy­ły. Pa­trzy­my na ten cały pro­ces w za­chwy­cie i ro­bi­my wszyst­ko, co jest po­trzeb­ne na da­nym eta­pie roz­wo­ju ro­śli­ny, któ­ra jest różą od ma­leń­kie­go na­sion­ka do cza­su, gdy umie­ra. We wszyst­kich mo­men­tach w jej wnę­trzu drze­mie cały po­ten­cjał. Wy­da­je się, że ro­śli­na cią­gle pod­le­ga zmia­nom, jed­nak na każ­dym eta­pie roz­wo­ju jest w stu pro­cen­tach sobą – różą (Gal­l­wey, 2015, s. 40).










 

 

 

 

De­dy­ku­ję tę książ­kę mo­je­mu anio­ło­wi – mo­jej mat­ce, 

któ­ra jak mnó­stwo in­nych ma­tek w hi­sto­rii ludz­ko­ści 

po ci­chu wpo­iła mi tak wie­le opi­sa­nych tu­taj za­sad.










 

Przed­mo­wa
do wy­da­nia dru­gie­go

Od cza­su, gdy w 2001 roku uka­za­ło się pierw­sze wy­da­nie[1] ni­niej­szej książ­ki, źró­dłem ogrom­nej sa­tys­fak­cji były dla mnie do­nie­sie­nia o tym, że tak wie­lu oso­bom po­mo­gła ona po­czuć się szczę­śliw­szy­mi i bar­dziej speł­nio­ny­mi. Czy­tel­ni­cy chwa­li­li to, że po­rad­nik ma przy­stęp­ną for­mę, jest zwię­zły i pre­zen­tu­je ca­ło­ścio­we po­dej­ście. Naj­now­sze od­kry­cia na­uko­we spra­wi­ły jed­nak, że to wy­da­nie wy­ma­ga­ło uzu­peł­nie­nia o kil­ka istot­nych kwe­stii i no­wych in­ter­pre­ta­cji: 

 

1. Roz­dział 2 zo­stał zmie­nio­ny tak, aby uwzględ­niał naj­now­sze do­nie­sie­nia z ba­dań na­uko­wych na te­mat pla­stycz­no­ści ludz­kie­go mó­zgu – oraz tego, jak bar­dzo sen, ćwi­cze­nia fi­zycz­ne i od­ży­wia­nie wpły­wa­ją na funk­cje owe­go na­rzą­du i na na­sze zdro­wie psy­chicz­ne.

2. Ba­da­nia po­ka­zu­ją, że praw­dzi­wa, doj­rza­ła mi­łość zmie­nia nas w zna­czą­cy i ko­rzyst­ny spo­sób – pod wzglę­dem fi­zjo­lo­gicz­nym i psy­chicz­nym. Dla­te­go do­da­łem sześć waż­nych roz­dzia­łów w czę­ści po­świę­co­nej dru­gie­mu ele­men­to­wi skła­do­we­mu po­czu­cia wła­snej war­to­ści, czy­li bez­wa­run­ko­wej mi­ło­ści.

a. Roz­dział 20 do­ty­czy wy­ko­rzy­sta­nia eks­pre­sji ar­ty­stycz­nej do prze­ży­wa­nia mi­ło­ści i wy­wo­ły­wa­nia emo­cji w spo­sób, w jaki nie jest tego w sta­nie za­pew­nić ani ję­zyk, ani lo­gi­ka.

b. Roz­dział 21 uczy, jak zwięk­szyć spój­ność ser­ca. Ta umie­jęt­ność po­ma­ga do­świad­czać mi­ło­ści na po­zio­mie ser­ca, co z ko­lei wy­wie­ra głę­bo­ki wpływ na na­strój. Sta­no­wi ona waż­ne uzu­peł­nie­nie stra­te­gii po­znaw­czych.

c. Współ­czu­cie dla sa­me­go sie­bie jest sil­nym an­ti­do­tum prze­ciw kry­ty­cy­zmo­wi wo­bec sie­bie i ty­po­wym spo­so­bom kon­fron­to­wa­nia się z nie­uchron­nym bó­lem, jaki nie­sie z sobą ży­cie. Roz­dzia­ły 22–25 za­chę­ca­ją do tego, by­śmy na co dzień oka­zy­wa­li sa­mym so­bie życz­li­wość, a nie su­ro­wość, w ten spo­sób ho­no­ru­jąc i sza­nu­jąc to, jacy tak na­praw­dę je­ste­śmy.

3. Roz­dział 31, po­świę­co­ny wy­ba­cza­niu, za­chę­ca do za­stą­pie­nia zło­ści, któ­ra za­my­ka ser­ce, mi­ło­ścią, tak by­śmy mo­gli wyjść poza prze­szłość, do­trzeć do sed­na wła­snej mi­łu­ją­cej na­tu­ry i zy­skać swo­bo­dę wzra­sta­nia.

4. Ze stre­sem mie­rzy­my się wszy­scy. Aneks 1 zo­stał po­sze­rzo­ny o naj­now­sze in­for­ma­cje na te­mat po­wią­zań mię­dzy stre­sem, trau­mą, ża­ło­bą i po­czu­ciem wła­snej war­to­ści.

5. Uak­tu­al­ni­łem rów­nież i uzu­peł­ni­łem Za­le­ca­ne źró­dła, aby uwzględ­nić wię­cej przy­dat­nych ma­te­ria­łów do­ty­czą­cych bu­do­wa­nia po­czu­cia wła­snej war­to­ści.

 

Po­mi­mo tych istot­nych zmian z po­rad­ni­ka na­dal pły­nie uspo­ka­ja­ją­ce prze­sła­nie, że zdro­we i bez­piecz­ne po­czu­cie wła­snej war­to­ści jest w za­się­gu moż­li­wo­ści każ­de­go z nas, bez wzglę­du na to, jak trud­ną dro­gę mamy za sobą.

Zdro­we fun­da­men­ty po­czu­cia wła­snej war­to­ści bu­du­je się po­przez ćwi­cze­nie umie­jęt­no­ści po­wią­za­nych z jego trze­ma głów­ny­mi skła­do­wy­mi: bez­wa­run­ko­wą war­to­ścią czło­wie­ka, bez­wa­run­ko­wą mi­ło­ścią i wzra­sta­niem. Ży­wię głę­bo­ką na­dzie­ję, że umie­jęt­no­ści za­pre­zen­to­wa­ne w tej książ­ce oka­żą się przy­dat­ne w two­im co­dzien­nym ży­ciu i po­mo­gą ci po­pra­wić jego ja­kość.


[1] Pierw­sze wy­da­nie uka­za­ło się po pol­sku w 2007 roku pod ty­tu­łem Jak zwięk­szyć po­czu­cie wła­snej war­to­ści? Tre­ning (przyp. red.).







 

Wstęp

 



To my przede wszyst­kim je­ste­śmy cu­dem i tak po­win­ni­śmy się po­strze­gać.

Vir­gi­nia Sa­tir



 

Po­czu­cie wła­snej war­to­ści nie jest je­dy­nym wy­znacz­ni­kiem szczę­ścia. Ale z pew­no­ścią jest jed­nym z naj­waż­niej­szych.

Uwiel­bia­ny swe­go cza­su przez pu­blicz­ność, nie­ży­ją­cy już ak­tor Geo­r­ge Burns (1984) za­uwa­żył kie­dyś, że więk­szość rze­czy, któ­re czy­nią na szczę­śli­wy­mi, jak do­bre zdro­wie, uda­ne mał­żeń­stwo, ro­dzi­na, sza­cu­nek dla sa­me­go sie­bie i tak da­lej, nie spa­da nam z nie­ba – „mu­si­my tro­chę nad nimi po­pra­co­wać”.

Po­dob­nie jest z po­czu­ciem wła­snej war­to­ści. Jego bu­do­wa­nie przy­po­mi­na dba­nie o ogród – wy­ma­ga kon­se­kwent­nych dzia­łań. Pro­po­no­wa­ny w ni­niej­szym po­rad­ni­ku pro­gram obej­mu­je mniej wię­cej pół go­dzi­ny za­jęć dzien­nie i jest roz­ło­żo­ny na sto pięć­dzie­siąt dni. Czy war­to pod­jąć zwią­za­ny z nim wy­si­łek? Je­śli weź­mie­my pod uwa­gę, jak wiel­ki wpływ po­czu­cie wła­snej war­to­ści wy­wie­ra na nasz do­bro­stan psy­chicz­ny i fi­zycz­ny, za­rów­no w per­spek­ty­wie krót­ko- jak i dłu­go­ter­mi­no­wej, to nie­wie­le in­nych dzia­łań oka­że się war­to­ściow­szych.

Pro­gram, któ­ry wła­śnie roz­po­czy­nasz, sta­no­wi głów­ny ele­ment za­jęć na te­mat wpły­wu stre­su na zdro­wie umy­słu, któ­re opra­co­wa­łem i pro­wa­dzi­łem na Uni­ver­si­ty of Ma­ry­land. Udo­wod­nio­no, że przy­czy­ni­ły się one do wzro­stu po­czu­cia wła­snej war­to­ści oraz do re­duk­cji ob­ja­wów de­pre­sji, lęku i wro­go­ści u uczest­ni­ków w wie­ku od osiem­na­stu do dwu­dzie­stu sze­ściu lat (Schi­ral­di i Brown, 2001; Brown i Schi­ral­di, 2000). Za­sa­dy i stra­te­gie opi­sa­ne w ni­niej­szej książ­ce, choć opra­co­wa­ne z my­ślą o do­ro­słych, są od­po­wied­nie tak­że dla na­sto­lat­ków, a po nie­znacz­nym uprosz­cze­niu rów­nież dla dzie­ci.








 

Część 1

ZRO­ZU­MIEĆ PO­CZU­CIE WŁA­SNEJ WAR­TO­ŚCI









1

Po co nam po­czu­cie
wła­snej war­to­ści?

Jak­że szczę­śli­wy jest ten, kto ma po­czu­cie wła­snej war­to­ści! Pa­nu­je po­wszech­na zgo­da co do tego, że ce­cha ta ma pod­sta­wo­we zna­cze­nie dla do­bre­go zdro­wia psy­chicz­ne­go i fi­zycz­ne­go, a jej brak po­gar­sza na­sze zdro­wie i funk­cjo­no­wa­nie. Oka­zu­je się, że nie­chęć do sa­me­go sie­bie przy­czy­nia się mię­dzy in­ny­mi do na­stę­pu­ją­cych pro­ble­mów:

• de­pre­sja;

• lęk;

• ob­ja­wy stre­su i trau­my;

• do­le­gli­wo­ści psy­cho­so­ma­tycz­ne, ta­kie jak bóle gło­wy, bez­sen­ność, zmę­cze­nie i pro­ble­my ga­strycz­ne;

• wro­gość, nad­mier­ny lub głę­bo­ko za­ko­rze­nio­ny gniew, an­ty­pa­tia lub nie­uf­ność w sto­sun­ku do in­nych oraz ry­wa­li­zo­wa­nie z in­ny­mi;

• znę­ca­nie się nad współ­mał­żon­kiem i dzieć­mi;

• wcho­dze­nie w związ­ki nie­szczę­śli­we lub opar­te na wy­zy­sku; 

• nad­uży­wa­nie al­ko­ho­lu i sub­stan­cji psy­cho­ak­tyw­nych;

• za­bu­rze­nia od­ży­wia­nia i nie­zdro­wa die­ta;

• sła­be umie­jęt­no­ści po­ro­zu­mie­wa­nia się (np. nie­aser­tyw­ny, agre­syw­ny, obron­ny, kry­tycz­ny lub sar­ka­stycz­ny styl ko­mu­ni­ka­cji);

• roz­wią­złość;

• za­leż­ność;

• nad­wraż­li­wość na kry­ty­kę;

• skłon­ność do za­kła­da­nia ma­sek, by za­im­po­no­wać in­nym;

• trud­no­ści w re­la­cjach spo­łecz­nych, ta­kie jak wy­co­fa­nie czy sa­mot­ność;

• sła­ba wy­daj­ność;

• nad­mier­ne sku­pia­nie się na trud­no­ściach;

• mar­twie­nie się swo­ją po­zy­cją spo­łecz­ną;

• prze­stęp­czość.

 

Nic dziw­ne­go, że nie­chęć do sa­me­go sie­bie zwa­na jest nie­wi­dzial­nym upo­śle­dze­niem. Z ko­lei po­czu­cie wła­snej war­to­ści wią­że się na ca­łym świe­cie z więk­szym ogól­nym za­do­wo­le­niem z ży­cia i wyż­szym po­zio­mem szczę­ścia. W ba­da­niu In­sty­tu­tu Gal­lu­pa z 1992 roku 89% re­spon­den­tów przy­zna­ło, że po­czu­cie wła­snej war­to­ści jest waż­ne w mo­ty­wo­wa­niu czło­wie­ka do cięż­kiej pra­cy i od­no­sze­nia suk­ce­sów. W ran­kin­gu czyn­ni­ków mo­ty­wu­ją­cych uzy­ska­ło ono naj­wyż­szą oce­nę ze wszyst­kich zmien­nych. Dla­te­go nie dzi­wi, że oso­by z po­czu­ciem wła­snej war­to­ści czę­ściej prze­ja­wia­ją za­cho­wa­nia sprzy­ja­ją­ce zdro­wiu. Poza tym są przy­jaź­niej­sze wo­bec lu­dzi, bar­dziej eks­pre­syj­ne, ak­tyw­niej­sze, bar­dziej ufa­ją so­bie i in­nym, mniej przej­mu­ją się we­wnętrz­ny­mi pro­ble­ma­mi i kry­ty­ką (Co­oper­smith, 1967). W mo­men­cie po­ja­wie­nia się za­bu­rze­nia psy­chicz­ne­go le­piej re­agu­ją na pro­fe­sjo­nal­ną po­moc, a je­śli le­czą się z cho­ro­by al­ko­ho­lo­wej – rza­dziej wra­ca­ją do na­ło­gu (Mec­ca, Smel­ser i Va­scon­cel­los, 1989; zob. też aneks 1, aby le­piej zro­zu­mieć wza­jem­ne za­leż­no­ści mię­dzy stre­sem, zdro­wiem psy­chicz­nym i po­czu­ciem wła­snej war­to­ści). Rze­czy­wi­ście, na próż­no szu­kać w li­te­ra­tu­rze przed­mio­tu in­for­ma­cji na te­mat wad po­sia­da­nia zdro­we­go, do­brze ugrun­to­wa­ne­go po­czu­cia wła­snej war­to­ści. Dla­te­go w ni­niej­szym po­rad­ni­ku przyj­mu­ję za­ło­że­nie, że owo po­czu­cie nie tyl­ko po­ma­ga re­du­ko­wać nie­po­trzeb­ny stres i ob­ja­wy róż­nych cho­rób, ale jest tak­że pod­sta­wą wzra­sta­nia, czy­li roz­wo­ju, czło­wie­ka.

Mimo ta­kiej istot­no­ści tej ce­chy śro­do­wi­sko psy­cho­te­ra­peu­tów po­świę­ca­ło do tej pory za­ska­ku­ją­co mało uwa­gi bez­po­śred­nie­mu, a nie po­śred­nie­mu jej roz­wi­ja­niu. Na przy­kład bu­do­wa­nie po­czu­cia wła­snej war­to­ści jest czę­sto wska­zy­wa­ne jako cel psy­cho­te­ra­pii, ale już za­ło­że­nie, że słu­ży temu po­śred­nio re­duk­cja ob­ja­wów cho­ro­by, nie spo­ty­ka się z po­wszech­ną ak­cep­ta­cją. Spe­cja­li­ści, któ­rzy ma­jąc do­bre in­ten­cje, nie przyj­mu­ją po­dej­ścia ca­ło­ścio­we­go, pro­po­nu­ją szyb­kie roz­wią­za­nia ba­zu­ją­ce na błęd­nych i nie­pew­nych za­sa­dach, co w dłuż­szej per­spek­ty­wie cza­so­wej może wręcz do­pro­wa­dzić do znisz­cze­nia po­czu­cia wła­snej war­to­ści.

Ni­niej­szy po­rad­nik za­wie­ra szcze­gó­ło­wy, opar­ty na zdro­wych za­sa­dach plan, któ­ry po­mo­że ci zbu­do­wać zdro­we, re­ali­stycz­ne i sta­bil­ne po­czu­cie wła­snej war­to­ści. Plan ten wy­ma­ga sto­so­wa­nia i ćwi­cze­nia opi­sa­nych w książ­ce umie­jęt­no­ści. Sama wie­dza bo­wiem nie wy­star­czy. Każ­da ko­lej­na umie­jęt­ność ba­zu­je na opa­no­wa­niu tych, któ­re ją po­prze­dza­ją. Jak za­uwa­żył Abra­ham Ma­slow, po­czu­cie wła­snej war­to­ści roz­wi­ja się pod wpły­wem wie­lu waż­nych czyn­ni­ków (Low­ry, 1973). Dla­te­go zwalcz w so­bie chęć czy­ta­nia tej książ­ki szyb­ko i po­bież­nie. Ra­czej zo­bo­wiąż się do tego, że wy­pró­bu­jesz i do­brze opa­nu­jesz każ­dą umie­jęt­ność, za­nim przej­dziesz do na­stęp­nej.


Na po­czą­tek

Wy­peł­nie­nie po­niż­sze­go te­stu bę­dzie do­brym punk­tem wyj­ścia po­mia­ru po­stę­pów w bu­do­wa­niu po­czu­cia wła­snej war­to­ści w mia­rę pra­cy z ni­niej­szą książ­ką. Za­ini­cju­je rów­nież pro­ces wzmac­nia­nia ce­lów ta­kiej pra­cy. Po­cie­sza­ją­ca jest świa­do­mość, że każ­dy z nas w ja­kimś stop­niu czu­je swo­ją war­tość i może na tym po­czu­ciu bu­do­wać. Test nie za­wie­ra pod­stęp­nych py­tań i nie jest waż­ne, jaki wy­nik uzy­skasz w po­rów­na­niu z in­ny­mi. Za­tem od­pręż się i wy­peł­nij go naj­szcze­rzej, jak po­tra­fisz.


Test spraw­dza­ją­cy po­ziom po­czu­cia wła­snej war­to­ści

Oceń, w ja­kim stop­niu zga­dzasz się z każ­dym z po­niż­szych stwier­dzeń, ko­rzy­sta­jąc ze ska­li od 0 (cał­ko­wi­cie się nie zga­dzam) do 10 (w peł­ni się zga­dzam).

 





	
Stwier­dze­nie

 

1. Je­stem war­to­ścio­wą oso­bą.

2. Je­stem rów­nie war­to­ścio­wą oso­bą, jak każ­dy inny czło­wiek.

3. Po­sia­dam ce­chy, któ­rych po­trze­bu­ję, by do­brze żyć.

4. Z przy­jem­no­ścią pa­trzę so­bie w oczy w lu­strze.

5. Nie czu­ję się kom­plet­nym nie­udacz­ni­kiem.

6. Po­tra­fię się z sie­bie śmiać.

7. Je­stem szczę­śli­wa/szczę­śli­wy, że je­stem sobą.

8. Lu­bię sie­bie, na­wet kie­dy inni mnie od­rzu­ca­ją.

9. Ko­cham i wspie­ram sie­bie bez wzglę­du na wszyst­ko.

10. Je­stem ogól­nie za­do­wo­lo­na/za­do­wo­lo­ny z tego, jak się roz­wi­jam jako oso­ba.

11. Sza­nu­ję sie­bie.

12. Wolę być sobą niż kimś in­nym.

 

Wy­nik ogó­łem 

 


	
Oce­na

 

_____

_____

_____

_____

_____

_____

_____

_____

_____

_____

 

_____

_____

 

_____

 







 

Te­raz oceń swo­je po­czu­cie wła­snej war­to­ści na po­niż­szych ska­lach (Gau­thier, Pel­le­rin i Re­naud, 1983).
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Two­ja oce­na ____________

 

Jak czę­sto czu­jesz, że pro­ble­my z po­czu­ciem wła­snej war­to­ści ogra­ni­cza­ją cię w two­ich co­dzien­nych za­ję­ciach?
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Two­ja oce­na ____________

 

Jak po­waż­ny jest twój pro­blem z po­czu­ciem wła­snej war­to­ści?
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Two­ja oce­na ____________


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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