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POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI
WG. NATHANIELA BRANDENA
w radzeniu sobie z wyzwaniami zycia

| ' oraz w zaufaniu we wiasne mozliwosci (m.in.

| zdolnos¢ do racjonalnego myslenie oraz
podejmowania decyzji umozliwiajgcych osobie
konstruktywne przystosowanie sie do zmian);
- poczucie szacunku wobec siebie
oraz postrzeganie siebie jako osoby godnej

W poczuciu wiasnej wartosci wyrdznia sie dwa
zasadnicze aspekty:
- samoskutecznosé wyrdzniajgca
sie poczuciem osobistej kompetendji

SAMOSWIADOMOSC

zyciowego sukcesu i osobistego szczescia.
Poczucie pewnosci siebie a pojecia pokrewne
Samoocena
poznawczy wymiar poczucia wiasnej wartosci,

najprosciej ujmujac to jak postrzegamy sie sami
w kontekscie roznych doswiadczen zyciowych i

tego jak sobie w nich poradzilismy.

Samoakceptacja
uogolniona postawa, pozytywna postawa wobec
siebie, obejmujgca aspekty poznaczy i emocjonalny,
w praktyce wyraza sie jako "lubienie" siebie samego,
sktonnos$¢ do pozytywnej postawy wobec siebie
i innych ludzi.

Poczucie wiasnej zawiera w
sobie samoocene
i samoakceptacje, stanowi
poczucie wiasnej godnosci,
szacunku wobec siebie
samego oraz pewnosc siebie,
determinujgcg efektywne
dziatanie jednostki.
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Nadmierne poleganie na
innych, unikanie
samodzielnos¢ i

odpowiedzialnosci za swoje
decyzje, postepowanie

Autokrytycyzm
Niesprawiedliwe
porownywanie sie z innymi

Doswiadczanie przemocy
w przesztosci

Co niszczy
poczucie wiasnej wartosci?

Niekonstruktywna
krytyka innych

Negatywne opinie innych
0 nas, szczegolnie 0séb
dla nas znaczacych np.
Brak asertywnosci\|\rodzicow, nauczycieli,
znajomych

Brak zainteresowan

Niedocenianie swoich
mozliwosci i zdolnosci, czyli

mocnych stron

Wil Z
"j

BADZ SOBA
UFAJ SOBIE
AKCEPTUJ SIEBIE
POGENIAJ SIEBIE
WYBACZ SOBIE
WYRAZAJ SIEBIE

WSPIERAJ SIEBIE
KOCHAJ SIEBIE

BADZ SWOIM NAJLEPSZYM PRZYJACIELEM

1.Poznaj swoje mocne i stabe strony - pamietaj stabe
strony dzis, w przysztosci mogg sta¢ mocnymi, jesli
tylko podejmiesz nad nimi prace.
2. Rozwijaj zainteresowania.

3. Stawiaj jasne granice - gdy, ktos chce Cie ponizy¢,
osmieszyc, zrobic¢ Ci przykros¢ powiedz stanowcze
"NIE".

4. Zaakceptuj siebie, polub siebie takim jakim jestes-
pamietaj kazdy z nas jest wyjatkowy (pamietasz, to
hasto zesztorocznej wiosny).

5. Unikaj poréwnywania sie z innymi.

6. Staraj sie by¢ samodzielny na miare swoich
mozliwosci.

7. Nie obawiaj sie porazek - kazde niepowodzenie to
lekcja, dzieki, ktorej mozesz sie rozwijac.

8. Bierz odpowiedzialnosc¢ za swoje decyzje
| postepowanie.

9. Badz soba!
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" Nie kazdy moze by¢ wielkim
artystg, ale wielki artysta moze
objawic sie w kazdym.
Ratatuj
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"Kto poniza, sam jest niski"

Anfoine de Saint-Exupéry




