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Poczucie
wtashej wartosci

O przewodniku

Poczucie wtasnej wartosci to nasze wyobrazenie o sobie - to, jak siebie oceniamy i
postrzegamy. Moze sie wydawad, ze ten obraz siebie trudno jest zmieni¢. Mozna tez
rozumiec przez to pewnos¢ siebie.

Jedli zmagasz sie z niskim poczuciem wtasnej wartosci, moze Ci sie wydawac, ze wszelkie
zmiany beda trudne. Ale mozesz sprébowac réznych rzeczy.

Poczucie wtasnej wartosci wptywa na to, czy:
e lubisz i cenisz siebie jako osobe
e potrafisz podejmowac decyzje i wykazac¢ pewnos¢ siebie
* rozpoznajesz swoje mocne strony
e czujesz, ze jeste$ w stanie prébowac nowych lub trudnych rzeczy
e okazujesz sobie zyczliwos¢
e zostawiasz btedy za sobg, nie obwiniajac sie niesprawiedliwie
e znajdujesz czas, ktérego potrzebujesz dla siebie
e wierzysz, ze liczysz sie i jeste$ wystarczajgco dobry/dobra
e wierzysz, ze zastugujesz na szczescie

Ten przewodnik podsuwa wskazéwki i sugestie, aby pomdéc Ci poprawic¢ poczucie
wtasnej wartosci, a z tytu znajduje sig strona na uwagi.

Dla niektérych te pomysty moga by¢ przydatne, ale pamietaj, ze kazdemu moga pomdc
rézne rzeczy w réznym czasie. Wyprébuj tylko to, co Ci odpowiada.
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Co moze powodowaé niskie poczucie wtasnej
wartosci?

Czynniki wptywajgce na poczucie wtasnej wartosci sg dla kazdego inne. Twoje poczucie
wtasnej warto$ci moze zmieni¢ sie nagle albo mozesz mie¢ niskie poczucie wtasnej wartosci
od dtuzszego czasu.

Wiele rzeczy w zyciu moze przyczynia¢ sie do niskiej samooceny. Moze to by¢ na przyktad:

dos$wiadczanie nekania, wykorzystywania lub przemocy

doswiadczanie uprzedzer, dyskryminacji lub stygmatyzacji, w tym rasizmu
utrata pracy lub trudnosci w znalezieniu zatrudnienia

problemy w pracy lub w nauce

problemy ze zdrowiem fizycznym

problemy ze zdrowiem psychicznym

problemy w zwigzkach, separacja lub rozwdéd

problemy finansowe lub mieszkaniowe

obawy o swdéj wyglad i obraz ciata

poczucie presji, aby spetni¢ nierealistyczne oczekiwania, np. przez media
spotecznosciowe

By¢ moze znajome sg Ci niektére z tych doswiadczer lub inne problemy, ktérych tu nie

wymieniono. Moze nie by¢ jednej konkretnej przyczyny.

»Myslatam, ze nieche¢ do siebie to co$ normalnego. Kazdy wstaje rano, patrzy
w lustro i mysli: naprawde nie znosze tego w sobie — prawda?”
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Wskazéwki i pomysty do
wyprébowania

Zyczliwo$é wobec siebie

e Znaj siebie dobrze. Nalezy wiedzie¢, co sprawia nam rado$¢ i co cenimy w zyciu.
Pomocne moze by¢ zapisywanie tego w dzienniku.

e Staraj sie kwestionowac niemite mysli na swdéj temat. Moze automatycznie
stawiasz siebie w ztym swietle. Kiedy zauwazysz, ze to robisz, pomocne moze
by¢ pytanie: ,Czy méwitbym w ten sposéb do kolegi lub kolezanki lub tak bym o
nich mysélat?”

e Modw sobie pozytywne rzeczy. Niektérym pomaga robienie tego przed lustrem.
Moze to na poczatku wydawac sie dziwne, ale im czesciej bedziesz to robi¢, tym
tatwiejsze moze sie to stawac.

o Cwicz odmawianie. Stanowczo$¢ moze by¢ trudna, kiedy sie do tego nie
przywykto. Jednak zbyt czeste zgadzanie sie na cos, aby zadowoli¢ innych,
moze by¢ wyczerpujace. Pomocna moze by¢ pauza: odczekaj chwile i zastanow
sie nad swoimi odczuciami, zanim zgodzisz sie na cos, czego nie chcesz robié.

e Staraj sie nie poréwnywac sie z innymi. Na przyktad pomocne moze by¢
ograniczenie czasu, jaki spedzasz w mediach spotecznosciowych i grupach
internetowych. To, co inni ludzie czesto pokazujg o swoim zyciu, to nie zawsze
jest kompletny obraz.

Zréb dla siebie co$ mitego. Na przyktad przygotuj swéj ulubiony positek
albo zagraj w gre, ktora lubisz.

Dostrzeganie pozytywoéw

o Swietuj swoje sukcesy. Niezaleznie od tego, jak mate moga sie wydawac,
pamietaj, ze nalezy Ci si¢ pochwata. Na przyktad moze to by¢ wyjscie na spacer,
bycie mitym dla kogos albo mate sprzatanie.

e Przyjmuj komplementy. Mozesz je sobie zachowac na pdzniej i przypomniec
sobie, kiedy czujesz przygnebienie lub watpisz w siebie.

e Spytaj ludzi, co lubig w Tobie, jesli sie nie krepujesz. Mogg widzie¢ w Tobie cos,
czego sie nie spodziewasz.

e Napisz liste rzeczy, ktére Ci sie w Tobie podobajg. Moze to by¢ zdobyta
umiejetnosc albo cos, co robisz, zeby pomdc innym.
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Sie¢ wsparcia

e Porozmawiaj z kims, komu ufasz. Moze Ci to poméc, ze wystucha Cie kto$, komu
nie jest to obojetne. Jesli nie mozesz porozmawiac szczerze z kimg bliskim,
mozesz zadzwoni¢ do telefonu zaufania i porozmawia¢ z kim$ anonimowo.

e Skup sie na pozytywnych zwigzkach. Trudno moze by¢ kontrolowac¢ to, z kim
spedzasz czas. Ale w miare mozliwosci pomocne moze by¢ spedzanie czesciej
czasu z ludzmi, ktérzy traktujg Cie zyczliwie.

e Sproébuj skorzystac z grupy wzajemnego wsparcia. Kontakt z osobami o
podobnych lub wspdlnych doswiadczeniach moze by¢ pomocny. Dobrym
zrédtem pomocy moga by¢ spotecznosdci online, np. grupa Side by Side
organizacji Mind.

Stawianie sobie wyzwan

e Naucz sie czego$ nowego. Na przyktad moze to by¢ nowe hobby lub zajecia
kreatywne. Albo przeczytaj ksigzke o czyms, czego nie znasz.

e Sproébuj zosta¢ wolontariuszem. Mozesz posdwiegci¢ czas na wolontariat zwigzany z
czyms, co Cig pasjonuje.

e Stawiaj sobie niewielkie cele. W ten sposdéb zadania mogg wydawac sie
bardziej wykonalne i da¢ Ci wigksze poczucie sukcesu.

»Sztuka walki naprawde poprawita mojg samooceng. Bytam do niczego, kiedy
zaczynatam, ale teraz ¢wicze juz rok. Musze sie jeszcze mase nauczy¢ do poziomu
zaawansowanego, ale czuje, ze naprawde cos$ osiggnetam”.

Dbanie o siebie

e Staraj sie wystarczajgco wysypiac. Zbyt mato lub zbyt duzo snu moze zle wptywac
na samopoczucie.

e Pomysl o tym, jak sie odzywiasz. Regularne positki i utrzymywanie statego poziomu
cukru we krwi moze wptyna¢ na Twdj nastrdj i poziom energii.

e Staraj sie podejmowac aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia fizyczne moga poprawic
dobrostan psychiczny. Miedzy innymi moze to pomdéc wzmocni¢ poczucie wtasnej
wartosci.

e Spedzaj czas na $wiezym powietrzu. Przebywanie w otoczeniu zieleni czesto moze
pomoéc nam poczuc sie lepiej.

e Praktykuj uwaznoé¢ i medytacje.

e Staraj sie unikac narkotykéw rekreacyjnych i alkoholu. Mozesz chcie¢ korzystacd z
narkotykéw rekreacyjnych lub alkoholu, aby radzi¢ sobie z trudnymi uczuciami wobec
siebie. Jednak w dtuzszej perspektywie moga one spowodowad, ze poczujesz sie
gorzej, i uniemozliwi¢ Ci rozwigzanie Twoich problemdéw.
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Uwagi
W tym miejscu mozesz zapisac¢ wszystko, co mogtoby Ci pomdc, kiedy czujesz sie zle lub
niepewnie. Nie szkodzi, jesli nic Ci nie przychodzi w tej chwili do gtowy.

Wiecej informacji w jezyku angielskim i walijskim mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej mind.org.uk.

Mamy tez nastepujgce materiaty w jezyku polskim:
e Sen: krétki przewodnik
e Uwaznos¢: krotki przewodnik

e Relaksacja: krétki przewodnik

Skontaktuj sie z lokalng placéwka organizacji Mind, aby uzyskac wiecej informacji lub
poprosi¢ o przewodniki.
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