Samoocena

Samoocena jest subiektywnym spojrzeniem na wtasng osobowo$é. Zanizona to ostabione
poczucie wtasnej wartosci, a zawyzona to poczucie wtasnej wyzszosci i arogancja. Oparta na
faktach samoocena jest nam potrzebna do tego aby wifasciwie wybrac szkote. Jak oceniac
siebie w zdrowy sposoéb?

Zbyt niska samoocena to myslenie, ze jest sie kim$ gorszym, niz w rzeczywistosci. Uzywajac
okreslonego rodzaju kryteriéw (poziom wiedzy, status spoteczny, ilos¢ zarabianych
pieniedzy, wyglad zewnetrzny) osoba z niskg samooceng ocenia wszystkich wokét jako
lepszych od niej. Cechg charakterystyczng takich osdéb jest duza liczba przekonan
zaczynajacych sie od stowa ,,Powinienem / Powinnam”:

-miec¢ wiekszg wiedze,
-by¢ bardziej towarzyski,
mniej sie przejmowacd innymi ludzmi.

Osoby z niskg samooceng czesto siebie krytykuja, karza za przeréine zachowania, maja
wrazenie, ze nie zastugujg na wiecej od zycia.

Zbyt wysoka samoocena rodzi poczucie wyzszosci i arogancje. To tylko pozorna pewnos¢
siebie. Takie osoby wcigz poruszajg sie po schemacie lepszy/gorszy, przy czym ladujg
po prostu na przeciwlegltym jego biegunie. Majg silne przekonanie, ze sg lepsi od innych.
Przypisuja sobie cechy, ktoérych faktycznie nie posiadajg lub myslg, Zze s wstanie zrobic
rzeczy, ktérych w rzeczywistosci zrobi¢ nie moga.

Zdrowa samoocena to stan, w ktérym znamy siebie dobrze i czujemy sie Swietnie we wtasnej
skdrze, wraz z wszystkimi wadami i zaletami, ktére mamy. Sposéb patrzenia na siebie osoby
o zdrowej samoocenie mozna opisa¢ nastepujgco:

»Znam swoje wady i akceptuje je. Znam swoje zalety i doceniam je.”

W relacjach z innymi ludZmi porzucamy schemat lepszy/gorszy i wreszcie jestesmy swiadomi
tego, ze kazdy z nas jest rézny, ale w tej réznorodnosci wszyscy jestesmy réwni. Nie ma ludzi
lepszych lub gorszych, nawet jesli jedni rozwineli bardziej pewne umiejetnosci czy cechy
charakteru niz inni.

Ocena oparta na faktach

Jesli chcesz juz siebie oceniaé, opieraj sie na faktach. Nie wmawiaj sobie niczego, co nie jest
prawda. Zdrowe spojrzenie na siebie moze mie¢ miejsce tylko wtedy, gdy nawigzujesz

ze soba relacje opartg na byciu ze sobg w petni szczerym.

Rozwijanie wtasnej samooceny powinno odbywad sie jednoczes$nie na dwdch ptaszczyznach:



e Poznawanie swoich stabych stron, zaakceptowanie ich itraktowanie ich jako pola
do rozwoju,

e Poznawanie swoich silnych stron i nauczenie sie autentycznego doceniania kazdej
Z nich.
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Test na okreslenie samooceny
Przy kazdym stwierdzeniu nalezy dopasowac tylko jeden wariant odpowiedzi i wpisa¢ do
tabeli.

Nr | Stwierdzenia Bardzo | Czesto | Czasami | Rzadko | Nigdy
czesto | 3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
4 pkt

1. | Chciatbym, aby moi przyjaciele wcigz
mnie wspierali.

2. | Ciggle odczuwam niepokdj, czy moje
dziatania wykonatem

prawidtowo.
3. | Niepokoje sie 0 swojg przysztosc.
4. | Wiekszos¢ kolegdw nie lubi mnie.
5. | Mam mniej inicjatywy niz inni.
6. | Denerwuje sie swoim stanem
psychicznym.
7. | Boje sie wyjs¢ na gtupca.

8. | Wyglad zewnetrzny innych jest o
wiele lepszy niz md;j.

9. | Boje sie wystepowac publicznie, kiedy
mam co$ powiedziec.

10. | Czesto popetniam btedy.

11. | Nie umiem fadnie i poprawnie mowic.

12. | Nie wierze we wiasne sity.

13. | Nie chce, aby moje dziatania byty
lepsze od dziatan
innych.

14. | Jestem zbyt skromny.

15. | Nie mam celu w zyciu.

16. | Wielu ma zte zdanie o mnie.

17. | Nie mam nikogo, z kim mogtbym
podzieli¢ sie myslami.

18. | Ludzie za wiele oczekujg ode mnie.

19. | Ludzie zazwyczaj nie interesujg sie
moimi osiggnieciami.

20; | tatwo sie pesze.




21.

Czuje, ze wielu nie rozumie mnie.

22. | Czuje sie zagrozony.

23. | Czesto denerwuje sie niepotrzebnie.

24. | Czuje sie zle, kiedy wchodze do sali
petnej ludzi.

25. | Czuje sie skrepowany.

26. | Czuje, ze ludzie mdéwig o mnie za
moimi plecami.

27. | Jestem przekonany, ze innym wiedzie
sie lepie;j.

28. | Mam poczucie winy, ze przynosze
pecha innym ludziom.

29. | Denerwuje mnie, kiedy zaczynam sie
zastanawiac nad tym, jaki stosunek
majg do mnie inni.

30. | Nie jestem towarzyski.

31. | W sporach odzywam sie tylko wtedy,
kiedy wiem, ze mam racje.

32. | Wcigz mysle o tym, czego oczekuja

ode mnie inni.

Opracowanie rezultatéow

0-25 punktéw — zawyzona samoocena
26-45 punktow — adekwatna

46-128 punktow — zanizona




