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w miejsce zakończenia
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POCZUCIE własnej wartości jako klucz 
do rozwoju potencjału ludzkiego, 
osiągania PRAWDZIWYCH sukcesów i szczęścia
Poczucie własnej wartości ma decydujące znaczenie dla psychicznego przetrwania człowieka. 
Stanowi jego emocjonalny warunek konieczny.

M. McKay i P. Fanning

W poszukiwaniu najtrafniejszej definicji „poczucia własnej wartości” znajdujemy w literaturze przedmiotu niemalże setkę najróżnorodniejszych określeń tego terminu. Zastanawiając się nad wielością rozmaitych poglądów na powyższy temat, dochodzimy do wniosku, iż ten stan rzecz wynika z niezwykłego dynamizmu i subiektywizmu wspomnianego składnika nas samych, który jest w stanie ciągłego stawania się i najdobitniej uwypukla nasze człowieczeństwo.

Poczucie własnej wartości uświadamia nam unikatowe wyposażenie człowieka w przyrodzie, umożliwiające mu samoakceptację i samorealizację oraz życie nie tylko w wymiarze fizycznym czy społecznym, lecz - co znacznie ważniejsze dla poczucia jego spełnienia - w wymiarze emocjonalnym i duchowym.

Przytoczymy kilka, dość kontrowersyjnych, ujęć definicyjnych ww. pojęcia. S. Coopersmith w twierdzi, że poczucie własnej wartości jest „(…) oceną, której dokonuje się indywidualnie i którą się w stosunku do siebie zwyczajowo podtrzymuje. Wyraża ona aprobatę lub dezaprobatę własnej osoby i wskazuje, do jakiego stopnia wierzy się w swoje umiejętności, powodzenie i wartość. W skrócie: poczucie własnej wartości jest tej wartości osobistą cechą.”
 W Websterowskim słowniku „poczucia własnej wartości” (self-worth) nie sposób odnaleźć, chyba, że rozbijemy je na dwa względnie niezależne człony, tj. „self” - znaczy osobisty, własny, posiadający własną tożsamość, oraz „worth” - czyli zasługujący na swoją wartość, użyteczny. Na tej podstawie S. Wegscheider-Cruse proponuje następującą definicję poczucia własnej wartości: „Moja wartościowa tożsamość zasługująca na wszystko, co dobre.”
 E. Kaschak uważa, że poczucie własnej wartości i pojęcie „ja” są wymiennymi, a nie komplementarnymi czy odmiennymi. Chociaż o tym pierwszym mówi się zazwyczaj w kontekście naszych ocen bądź odczuć, co do przekonań na własny temat, a o tym drugim - w odniesieniu do zbioru tychże przekonań, autorka Nowej psychologii kobiety stoi na stanowisku, iż de facto nie można tych dwóch pojęć rozdzielić od siebie, izolując aspekty: poznawczy, afektywny i wartościujący. Dla niej „(…) «ja» jest abstrakcyjnym pojęciem, za pomocą, którego przypisuje się danej osobie znaczenie i spójność w danym kontekście. Jest metaforą, pojęciem porządkującym. Może lepiej nie mówić o posiadaniu przez jednostkę «ja», ale o poczuciu «ja» tej jednostki, które zawiera w sobie fizyczne, afektywne i poznawcze doświadczenia z tą metaforą związane. Poczucie «ja» jest zbiorem abstrakcyjnych symboli oraz - jednocześnie - ucieleśnieniem abstrakcji. Metafora ta łączy pojęcie „ja” z poczuciem własnej wartości. Zjawisko to można zrozumieć tylko wówczas, gdy nie traci się z oczu kontekstu”
. Psycholog i doradca rozwojowy - I. Majewska-Opiełka na stworzonej przez siebie liście dziesięciu najważniejszych cech, składających się na idealnego lidera, nieprzypadkowo na pierwszej pozycji umieszcza poczucie własnej wartości, pod którym to pojęciem rozumie: „(…) świadomość swojej wyjątkowości, niepowtarzalnej drogi w życiu, pewnych talentów i zdolności oraz poczucie siły mimo posiadanych przywar”.
 W swej książce Akademia sukcesu dookreśla ona indywidualny wymiar poczucia własnej wartości jako „(…) zdawanie sobie sprawy ze swoich zdolności, umiejętności i talentów, silnych stron charakteru i osobowości (…) swojego prawa do sukcesu i szczęścia”,
 zaznaczając jednocześnie, iż brak tego poczucia staje się najczęściej podłożem licznych problemów osobistych i negatywnych zjawisk w związkach międzyludzkich, z niego wynika też brak wiary w swoje siły i możliwości, a ten z kolei podważa sens jakiegokolwiek działania.

Autorka Drogi do siebie i Ku doskonałości jest zdania, że Polacy nie czują się ludźmi wystarczająco wartościowymi i dlatego jednym z istotniejszych wyzwań, jakie stoją przed Polską, „(…) jest kształtowanie pozytywnego obrazu państwa i jego obywateli, tworzenie poczucia własnej wartości w swoich oczach i w oczach świata”,
 tym bardziej, iż posiadamy sporo pozytywnych atrybutów niezbędnych w transformującej się rzeczywistości, ot chociażby: świadomość współzależności, zdolność adaptacyjną do zmieniającego się otoczenia, uczciwość, entuzjazm, elastyczność działania, kreatywność i umiejętność pracy w chaosie.

Psycholog N. Branden, od 1954 r. zajmujący się problematyką samooceny i niestrudzenie badający zjawisko poczucia własnej wartości, utrzymuje, co następuje: samoocena składa się z dwóch elementów, pozostających w dynamicznej współzależności, mianowicie: poczucia własnej skuteczności i szacunku do siebie. Przekonanie o własnej skuteczności to pewnego rodzaju pewność, że potrafimy osiągnąć pożądany rezultat, że jesteśmy kompetentni zrealizować zamierzony cel. Natomiast szacunek do siebie jest przekonaniem o własnej wartości, budującej nasze poczucie godności osobistej. Zatem ten drugi składnik samooceny - szacunek - możemy jeszcze podzielić na dwie subkomponenty: poczucie własnej wartości i poczucie godności osobistej. Nazwisko Brandena, poza autorstwem tak poczytnych książek, jak: Odpowiedzialność i Sztuka świadomego życia, wiąże się przede wszystkim ze słynną już dziś teorią sześciu filarów poczucia własnej wartości. Zakłada ona, iż poczucie własnej wartości opiera się na sześciu kluczowych obszarach, które równocześnie spełniają rolę wewnętrznie wygenerowanych strategii postępowania. Konsekwencją działania tych strategii jest właśnie zdrowe poczucie własnej wartości, będące wewnętrznym doświadczeniem. Do kluczowych filarów zalicza on:
 I - praktykę świadomego życia, II - praktykę samoakceptacji, III - praktykę odpowiedzialności, IV - praktykę asertywności, V - praktykę życia celowego oraz VI - praktykę integralności osobistej. Ostatnimi czasy autor sygnalizowanej teorii dołączył siódmy filar, ożywiający i zapewniający skuteczność sześciu pozostałym. Jest nim miłość do własnego życia.

Ciekawe spojrzenie na poczucie własnej wartości prezentuje psycholog R.W. Sparks, konsultant służby zdrowia, twórca programów edukacyjnych tworzenia pozytywnej koncepcji samego siebie i doradca zajmujący się emocjonalnymi „kalekami”. Wychodzi on z założenia, że analizowane poczucie jest elementem większej całości - potencjału człowieka. Przedstawia też oryginalną koncepcję rozwoju poczucia własnej wartości, przyrównując go do wzrostu słonecznika, który przechodzi cztery etapy, bazujące na adaptacji modelu R. Reasonera. Są nimi:
 a) zabezpieczenie (bezpieczeństwo, zaufanie, więź), b) tożsamość (unikalność, podkreślenie pozytywów, docenianie wartości), c) możność (zachęta, umowy, zakotwiczanie doświadczeń) i d) cel (wyznaczanie celów, ośmielenie się marzyć). Zaproponowana przez Sparksa analogia jest bardzo udanym przedsięwzięciem imaginacyjnym. Pozwala nam, bowiem wyobrazić sobie słonecznik (poczucie własnej wartości) rosnący w solidnej doniczce, stanowiącej system oparcia, w której znajduje się ziemia, innymi słowy - nasz system przekonań, a pożywieniem dla niego są nasze umiejętności, dzięki którym wzrasta. Sam słonecznik jest cząstką potencjału, na który składają się kompetencje człowieka, umożliwiające osiągnięcie sukcesu osobistego i społecznego oraz warunkujące udane życie. Uczony przestrzega przed czterema niczym nieuzasadnionymi mitami, krążącymi na temat poczucia własnej wartości. Są nimi: 1) poczucie własnej wartości można gdzieś zdobyć (nie jest czymś zewnętrznym, tkwi w samym centrum ludzkiego istnienia), 2) w rozwijaniu poczucia własnej wartości nie potrzeba niczyjej pomocy (oczywiście dużo możemy zrobić sami, ale warto skorzystać z pomocy i wsparcia innych), 3) nadmierne poczucie własnej wartości prowadzi do egocentryzmu (największymi egocentrykami i egoistami są ludzie z niskim poczuciem własnej wartości), 4) poczucie własnej wartości można szybko zmienić (nic bardziej błędnego, jest to proces długotrwałych i fundamentalnych zmian).

Zagadnieniem poczucia własnej wartości zajmuje się od lat również G. Lindenfield, która przedkłada oprzeć program budowy tego poczucia na dziesięciu zasadach - złotych kluczach, do których zalicza:
 przybliżenie problemu, jego wyjaśnienie, miłość, zogniskowanie, wyobrażenie, strategię, wyzwalacze, zachętę, eksperymentowanie i kontrolę. Z przyczyn obiektywnych (szczupłość ram artykułu) zmuszeni jesteśmy potraktować je wyłącznie hasłowo, odsyłając do źródła literaturowego. Sam zaś program kapitalnego remontu samego siebie i własnego poczucia wartości obejmuje - według autorki - dwanaście stopni wtajemniczenia, określonych symbolicznie jako: stopień 1 - pokaz „modelu wystawowego”, stopień 2 - sporządzanie oceny, stopień 3 - analiza diagnostyczna mocnych i słabych stron, stopień 4 - wzmocnienie mocnych stron, stopień 5 - usuwanie blokad, stopień 6 - wzmocnienie słabych stron, stopień 7 - wymiana tego, co stare i przedatowane, stopień 8 - sprawdzenie działania połączeń, stopień 9 - zadbanie o „powłokę zewnętrzną”, stopień 10 - smarowanie i tankowanie paliwa, stopień 11 - test bezpieczeństwa, stopień 12 - test na wytrzymałość i zgodność z wymaganiami ekologii. Jak nietrudno zauważyć, program ten do złudzenia przypomina generalny remont samochodu, łącznie z silnikiem. W ramach strategii samoobrony poczucia własnej wartości, Lindenfield poleca w szczególności: myślenie pozytywne, asertywność i sposoby radzenia sobie ze stresem, o których szczegółowo pisaliśmy w Stresie liderskim,
 podejmując temat samooceny i dróg podtrzymywania poczucia własnej wartości.
Wybitny psycholog, pisarz i eseista - J. Kozielecki, twórca ogólnego kierunku psychologii, skoncentrowanego na transgresjach, zwanego psychotransgresjonizmem, wyraźnie odróżnia potrzebę własnej wartości, zawierającą elementy świadome i nieświadome (głębokie jej mechanizmy są na ogół utajone!), od poczucia własnej wartości, które jest całkiem świadomym przekonaniem o swojej wartości, rzutującym na pozytywny bądź negatywny obraz samego siebie.

Autorka książki Trening sukcesu, poświęconej autotreningowi własnego umysłu, przekonuje nas, że poczucie własnej wartości zależy głównie od dwóch czynników: „być” i „czynić”, pisząc: „(…) nasze poczucie własnej wartości zależy w dużej mierze od tego, czy w danym momencie jesteśmy okej (OK) lub właśnie uczyniliśmy coś okej (zadziałaliśmy, wykonaliśmy)”.
 Tak, więc w optymalnej sytuacji obie te dziedziny równoważą się i przypadek idealny - nienaruszone poczucie własnej wartości (PWW) można opisać w skrócie następująco: PWW = OK – bycie + OK – czynienie. W przypadku wystąpienia deficytu w sferze bycia, tzw. „dziury w byciu”, często dochodzi do procesu kompensacyjnego poprzez wyrównanie w działaniu. A jeśli wyrównanie owej dziury nie jest możliwe poprzez intensyfikację czynu, wówczas mamy do czynienia z defensywnymi manewrami psychiki w postaci (z reguły nieświadomej) ucieczki w chorobę lub przejawami wzmożonej agresji (ucieczka w agresję), bądź też ze strategią zwaną „uderz mnie”, kierującą złość otoczenia na siebie, zgodnie z zasadą, że negatywna uwaga jest lepsza niż żadna. Każdy z tych manewrów defensywnych wiedzie do ślepej uliczki, gdyż w ten sposób nie uda się zalepić bolesnej dziury w byciu.

Spójrzmy na PWW poprzez nie dwa - jak do tej pory rozpatrywaliśmy - aspekty, lecz w układzie dynamicznego trójkąta, którego wierzchołki stanowią: bycie (być), czyn (działanie) i posiadanie (mieć). „Dziura” w obszarze bycia, prowadząca do zniekształconego postrzegania rzeczywistości i równie wadliwego odbioru zachowań innych ludzi, powoduje przesunięcia w zaakcentowanym wyżej trójkącie w dwóch możliwych kierunkach: pierwszy - „za dużo czynu” (strategia kontrproduktywna: zbyt dużo nakładów energii, zbyt mało osiągnięć), drugi - „za dużo posiadania” (patologiczny przymus posiadania, przeradzający się w funkcję symbolu statusowego [pozycji społecznej]). Dzisiaj niwelowanie „dziury w byciu” - czytaj dziury w poczuciu własnej wartości - metodami z przeszłości, poprzez zwiększoną chęć czynienia czy posiadania w sensie materialnym, nikogo już nie zadowala. Potrzebne jest zdecydowane przeprogramowanie umysłu. Nowa rzeczywistość, nowe idee i nowe wyzwania wymagają nowego, a nie starego obrazu i pozytywnego nastawienia do świata. Sprostać trudnym problemom i dylematom może jedynie dobre poczucie własnej wartości, a nie ułomne.

Rekapitulując: poczucie własnej wartości to praktycznie nasze psychiczne „ja”. Ale są pewne cechy zewnętrzne, dostrzegalne w wyglądzie i zachowaniu ludzi, które pozwalają nam rozpoznać ludzi z wysokim i niskim poczuciem własnej wartości. Osoby z wysokim PWW są zazwyczaj: spokojne, zrelaksowane, zadbane, tryskające energią, zdecydowane, otwarte, pełne ekspresji, optymistycznie nastawione do życia, niezależne, towarzyskie, chętne do współpracy, pewne siebie, nieustannie pracujące nad własnym rozwojem; w ich otoczeniu inni czują się bezpiecznie, swobodnie, są dowartościowani i zmotywowani do pozytywnego działania.

Przeciwnie, ludzie o niskim poczuciu własnej wartości, poza tym, że szkodzą własnemu zdrowiu fizycznemu i psychicznemu, swojemu samopoczuciu, dobru i szczęściu, to jeszcze oddziałują negatywnie na świat zewnętrzny, wprowadzając wokół przygnębiający nastrój. Niektórzy z nich wybierają zachowanie, typu: podlizywanie się, płaszczenie, udawanie pokory, nadmiernej uprzejmości, postawę konformistyczną, świadome i celowe przyjmowanie pozy głupiego, bezradnego czy ofiary/kozła ofiarnego, zbytnie skrępowanie czy pozorne powstrzymywanie się, przyjmowanie na siebie winy bądź notoryczne uszczęśliwianie na siłę innych, które kusi krótkotrwałymi, doraźnymi zyskami, lecz odległe w czasie konsekwencje są przeważnie destrukcyjne dla osób tak postępujących.

Do widocznych objawów poczucia niskiej wartości zalicza się m.in. zaburzenia w jedzeniu, problemy fizyczne i w związkach, nadmierną kompulsywną aktywność, pracoholizm, palenie papierosów, nadużywanie alkoholu, narkotyków i leków, trwonienie pieniędzy i uzależnienie od innych ludzi. Pełniejszą charakterystykę osób z wysokim (zdrowym) i niskim (chorym) poczuciem własnej wartości przedstawia tabela nr 1.

Tabela nr 1. Ludzie z wysokim i niskim poczuciem własnej wartości.
	CHARAKTERYSTYKA LUDZI O POCZUCIU WŁASNEJ WARTOŚCI:

	wysokim:
	niskim:

	· szacunek do siebie i innych, wyrozumiałość dla siebie i umiejętność spojrzenia na siebie z pewnej perspektywy i więcej niż z jednego punktu widzenia;
· znajomość własnych mocnych i słabych stron;
· poszukiwanie u innych przede wszystkim „plusów” (pozytywnych stron), a nie wyłącznie minusów (negatywów), otwartość na pozytywne wpływy oraz wykorzystanie szans i możliwości zrodzonych w nowych realiach;
· aktywne życie „tu i teraz”, bez ciągłego narzekania, nadmiernego poczucia winy, wstydu, lęku, strachu czy gniewu;
· tolerancja różnorodności (nie szufladkowanie siebie i innych), życzliwość, towarzyskość, wrażliwość, uważność, zdrowa pewność siebie, skuteczność w realizacji ustalonych planów i życiowych priorytetów;
· umiejętność przyznania się do popełnionych błędów (bez zbytniego usprawiedliwiania się), uczenie się na nich i wyciągania właściwych wniosków na przyszłość oraz rozumienia błędów innych, choć nie godzenie się na nie;
· dążenie do sukcesu, lecz nie za wszelką cenę, zwłaszcza nie kosztem innych;
· niepoddawanie się w walce z niepowodzeniami i porażkami, z jednoczesną umiejętnością przegrywania z honorem;
· umiejętność konfrontacji poglądów, bycia konkurencyjnym, ponoszenia wyważonego ryzyka, prawidłowego definiowania i trafnego rozwiązywania problemów oraz podejmowania trudnych decyzji;
· gotowość do udzielania wsparcia ludziom, będącym w potrzebie oraz przyjmowania cennych rad, wskazówek i pomocy ze strony innych;
· postawa asertywna (umiejętność odmowy, obrony swoich praw, otwarte wyrażanie swoich uczuć i własnych opinii, krytykowanie innych bez naruszania ich poczucia godności i przyjmowanie słusznej krytyki pod swoim adresem, dotrzymywanie zobowiązań, radzenie sobie ze stresem, etc.);
· pozytywne: percepcja, myślenie, działanie;
· przedsiębiorczość, kreatywność, odwaga w przejmowaniu inicjatywy, okazywanie zainteresowania, zaangażowania, wysoka motywacja - dążenie z zapałem do realizacji wytyczonych celów, do osiągnięć i nieustannego doskonalenia się;
· traktowanie problemów jako kolejnych, inspirujących wyzwań, jako możliwości sprawdzenia siebie w praktyce, łatwość w zapobieganiu i przezwyciężaniu konfliktów;
· docenianie wysiłku swojego i innych, docenianie możliwości współpracy, działań integracyjnych i rozwiązań kompromisowych;
· sprawowanie kontroli nad własnymi przedsięwzięciami oraz ponoszenie odpowiedzialności za swoje życie i innych, w tym za rezultaty i konsekwencje działań zarówno podjętych, jak i zaprzepaszczonych;
· bycie sobą, uczciwość wewnętrzna, dążenie do życia szczęśliwego, raczej „stadnego” (w związkach z innymi ludźmi), choć z dużą domieszką indywidualizmu;
· dbałość o własny wizerunek i autoprezentację;
· adaptatywność do nowych warunków i zadań, pomysłowość w życiu i pracy;
· zrozumienie potrzeby, akceptacja i kreowanie pożądanych zmian;
· wypracowanie i realizacja własnej koncepcji sensu życia.
	· niska samoakceptacja - nie lubienie i nie szanowanie siebie, ani też innych ludzi;
· poszukiwanie słabych stron i zagrożeń u siebie i innych;
· brak własnego pozytywnego wizerunku, postrzeganie siebie poprzez nieadekwatny pryzmat tego, co się im wydaje (jak przypuszczają), że inni o nich myślą;
· bierne życie dniem wczorajszym lub jutrzejszym (z obawą myślą o przyszłości), z dużą dozą narzekania na różne jego przejawy (tzw. nieudacznicy życiowi, nie potrafiący cieszyć się życiem i jego poszczególnymi aspektami, cechuje ich negatywizm życiowy, pesymizm, oczekiwanie najgorszego, życie staje się dla nich swego rodzaju ciężarem, cierpieniem i pasmem obowiązków, bez odrobiny przyjemności i radości);
· problemy postrzegane są jako przeszkody nie do przebycia, nie radzenie sobie z najprostszymi sytuacjami problematycznymi czy stresowymi;
· obawa przed samotnością i jednocześnie trudność w nawiązaniu i utrzymaniu poprawnych kontaktów z innymi, samotność nie tyle fizyczna, co psychiczna, chwiejność nastrojowa, skłonności lękowo-depresyjne, brak poczucia sensu istnienia;
· nadmierne poczucie własnej winy i obciążanie winą wszystkich dookoła;
· obawa przed pomaganiem innym (odnoszą wrażenie, że ich pomoc tak naprawdę nie jest nikomu potrzebna, bądź obawiają się jej odrzucenia czy ośmieszenia) i odmawianie innym pomocnego wsparcia z powodu braku odczuwania jakiegokolwiek związku emocjonalnego z innymi;
· brak akceptacji cudzych błędów i nadmierne usprawiedliwianie swoich;
· niska samoświadomość - nieumiejętność spojrzenia na siebie z zewnętrznej, bardziej obiektywnej perspektywy;
· brak odpowiedzialności za swoje życie i podjęte działania, ucieczka przed wolnością, autonomią, dojrzałością, rywalizacją, współzależnością i samym sobą;
· odgrywanie roli ofiary zrządzenia losu, ofiary szantażu emocjonalnego bądź moralnego, obiektu manipulacji ze strony innych czy współczesnego męczennika;
· zachowanie katastroficzne, uległe bądź agresywne, w zależności od okoliczności (niezdolność do wytyczania granic własnego terytorium psychologicznego i mówienia „nie”, częste mówienie „źle” o innych, notoryczne krytykowanie innych, obawa przed najdrobniejszą krytyką swojej osoby, nieumiejętność wyrażania własnych emocji i przekonań, brak jasno formułowanych celów życiowych, nie dotrzymywanie przyrzeczeń, itp.);
· rezygnacja z działań przebiegających w warunkach niepewności, których skutki trudno przewidzieć, postawa zachowawcza, wyczekująca, izolująca od otoczenia, nie podejmowanie ryzyka (z obawy przed krytyką i porażką) oraz mało popularnych i niełatwych decyzji;
· trudności z przystosowaniem się do nowych sytuacji, obawa przed wszelkimi zmianami i innowacjami (zdecydowanie wolą trzymać się „starego”), postawa konserwatywna i asekuracyjna;
· niskie poczucie godności osobistej i własnej skuteczności (podejrzliwi, niepewni siebie, zakłopotani, niedostępni, zamknięci w sobie, nieskuteczni, czują się: mało ważni, niepotrzebni, bez wpływu na toczące się wydarzenia, niedowartościowani, zakompleksieni, niedocenieni, oszukani, zagubieni, samotni, otoczeni zewsząd cwaniakami, złodziejami i wyzyskiwaczami);
· niedocenianie wysiłku własnego i innych;
· dość często brak wewnętrznej spójności i uczciwości, czyli nieumiejętność życia zgodnie z własnym systemem wartości i zasad oraz dotrzymaniem wierności swoim ideałom i przyjętym wzorcom postępowania (np. nietolerancja, złośliwość, zawiść, cynizm, nierzadko wrogie nastawienie do rzeczywistości, poszukiwanie zysku kosztem innych).


Na szczęście poczucie własnej wartości jest naszym wyborem, nie jest wrodzone. Można je znaleźć jedynie w samym sobie. Wykazuje ono zmienną dynamikę w ciągu biegu jednostkowego życia, dlatego należy je ustawicznie podnosić, utrwalać i doskonalić.

Terapeutka S. Wegscheider-Cruse przekonuje nas o istnieniu trzech kardynalnych kroków, które powinniśmy zrobić, jeśli chcemy zwiększyć poczucie własnej wartości i wskoczyć na drogę ku pełniejszemu, radośniejszemu i bardziej satysfakcjonującemu życiu. Są to: „1. Usuń toksyczną substancję lub toksyczne zachowanie; 2. Spójrz wstecz i podejmij nowe decyzje dotyczące starych informacji i uczuć; 3. Stwórz nowe rodzaje zachowań i uczuć, które wzmocnią pączkujące poczucie własnej wartości”.

Generalnie wszystkie problemy z niskim poczuciem własnej wartości można zaklasyfikować do jednego z dwóch typów:
 sytuacyjnych albo charakterologicznych. Pierwszy rodzaj problemów - sytuacyjne - cechuje niskie PWW w pewnych tylko okolicznościach. W celu wzmocnienia własnej wartości w tym przypadku należy posłużyć się technikami wiodącymi do zmiany sposobu myślenia (restrukturyzacja myślenia). Charakterologiczne poczucie niskiej wartości ma tło znacznie ogólniejsze, szkodliwie oddziałuje niemalże na wszystkie dziedziny życia człowieka. Poczucia bezwartościowości, „pielęgnowanego” z reguły od wczesnego dzieciństwa, nie udaje się w tej sytuacji wykorzenić za pomocą li tylko zmiany wzorów myślenia; konieczna tu jest koncentracja na transformacji wizji tożsamości z negatywnej na pozytywną, przy wydatnym wsparciu technik wizualizacyjnych, afirmacyjnych, hipnotycznych (np. autohipnoza) i kotwiczenia.

Uzupełnić należy, że niektóre problemy w szczególnie ujemny sposób wpływają na poczucie własnej wartości. Związane są one z: a) sztywnym trzymaniem się zasad, reguł i powinności w tym i nie grzeszących rozsądkiem, b) nadmiernym dążeniem do perfekcjonizmu, c) nieasertywnością i d) ogromną wrażliwością na krytykę.

W kontekście powyższego wypada wspomnieć o krytycznym głosie wewnętrznym, który posiada każdy z nas, i jego formie wynaturzonej - patologicznym krytyku, charakteryzującym głównie ludzi o niskim poczuciu własnej wartości. Termin „patologiczny krytyk” został wprowadzony do literatury psychologicznej przez E. Sagana i miał określać negatywny głos wewnętrzny, który nas osądza, atakuje i - choć zabrzmi to paradoksalnie - chłoszcząc sprawia, że niektórzy czują się lepiej, jak gdyby zaspokajał ich elementarne potrzeby. Najczęściej patologicznego krytyka słuchają osoby z obniżonym PWW. Krytyk ten może podlegać tak pozytywnemu, jak i negatywnemu wzmocnieniu. Jego ataki, podkopujące poczucie własnej wartości, w końcowym rozrachunku przynoszą wymierne szkody i wyrządzają niepowetowane krzywdy natury psychicznej. Dlatego trzeba umieć rozbrajać krytyka, poczynając od zdemaskowania jego prawdziwych celów i funkcji, poprzez rzeczowe odpowiadanie mu, a na spowodowaniu jego bezużyteczności kończąc. Należy przy tym pamiętać, iż bazę ideologiczną patologicznego krytyka stanowią nasze irracjonalne przekonania, zaś metodologią jego działania są zniekształcenia poznawcze.

Podstawowe przekonania są fundamentem naszej samooceny i dość trwałym budulcem poczucia własnej wartości. Wyrażone w formie zasad życiowych określają, co wolno, a czego nie wolno robić, a formułowane w postaci monologu wewnętrznego narzucają, jak wyjaśnić zdarzenia toczące się w otaczającym świecie.

Krytyk, który wzrasta w nas w okresie wczesnego dzieciństwa, ma do swej dyspozycji spory arsenał przekonań, zasad (powinności) i wartości, według których zostaliśmy wychowani i ukształtowani. Wykorzystuje niezdrowe zasady i irracjonalne przekonania do celnych ataków i miażdżącej oceny naszej wartości, zdając sobie sprawę z tego, że większość poglądów formuje się w odpowiedzi na podstawowe potrzeby, np. bezpieczeństwa, przynależności, aprobaty społecznej, przyjemności, dobrej kondycji psychoemocjonalnej, etc. Powinności, którymi posługuje się patologiczny krytyk, niszczą poczucie własnej wartości w dwojaki sposób. Po pierwsze, mogą do nas po prostu nie pasować, a wówczas, wchodząc w kolizję z rudymentarnymi potrzebami, doprowadzają do trudnego wyboru: albo sprzeniewierzenia się wyznawanym wartościom, albo zrezygnowania z zaspokojenia swoich potrzeb. Po drugie, atak niezdrowych powinności na PWW może dokonać się na drodze zastosowania koncepcji dobra i zła wobec spraw i kwestii, które notabene z moralnością nie mają nic lub mają bardzo niewiele wspólnego. Aby poradzić sobie z irracjonalnymi przekonaniami wskazane jest, przeto sporządzenie tzw. inwentaryzacji powinności, następnie zakwestionowanie i skorygowanie, a także uwolnienie się od tych, które są nierozsądne i podkopują nasze poczucie własnej wartości, W istocie rzeczy, te, które są racjonalne, nie kolidują z PWW.

Co się tyczy zniekształceń poznawczych, niekorzystnie wpływających na poczucie własnej wartości, choć niewątpliwie opierają się one na błędnych przekonaniach to jednak są jedynie nawykami myślenia, na dodatek bardziej wzmocnionymi emocjonalnie niż intelektualnie, nie zaś samymi tymi przekonaniami. Wśród najbardziej niszczących zniekształceń myślowych, dających w sumie nierealny obraz postrzeganej rzeczywistości, wymienia się: uogólnianie, etykietowanie, obwinianie, personalizację, filtrowanie rzeczywistości, rozumowanie stricte emocjonalne, czytanie w myślach, polaryzację myślenia czy mity dotyczące sprawowania kontroli. Dopowiedzieć wypada, że pożywką dla patologicznego krytyka u ludzi z niskim poczuciem własnej wartości są popełniane przez nich błędy (teza: jakoby błąd świadczy o braku wartości), jak również jego sprzymierzeńcem okazuje się być zewnętrzna krytyka. Tymczasem błędy nie mają nic wspólnego z wartością człowieka. Ważne jest za to poszerzanie pola świadomości dotyczącej możliwych błędów, podniesienie odpowiedzialności z tytułu konsekwencji swojego postępowania i lepsze radzenie sobie z rozpoznanymi pomyłkami czy zaniechanymi postępkami, które należało poczynić.

Tak jak wysokie poczucie własnej wartości nie jest związane z unikaniem błędów, tak i krytyka nie ma na nie bezpośredniego wpływu. U osób ze słabym PWW dominują raczej nieskuteczne style reagowania na krytykę, a mianowicie: agresywny, pasywny i pasywno-agresywny (bierna agresja w dwójnasób obniża poczucie własnej wartości!). Co więcej, objawem niskiego PWW jest także nieumiejętność wyrażania próśb (skoro jesteśmy bezwartościowi, to nie zasługujemy, aby otrzymać to, czego chcemy), niezdolność wyznaczania i planowania celów (ustalenie priorytetów), bądź - o ile cele zostaną w końcu ustalone - nieumiejętność ich realizacji z powodu takich przeszkód, jak np.: zdefiniowane nierealistyczne cele, brak precyzji na etapie planowania, luka w wiedzy, wadliwe zarządzanie czasem, lęk zarówno przed porażką, jak i przed sukcesem.

Na zakończenie naszych wybiórczych rozważań o poczuciu własnej wartości warto podkreślić, iż jest ono powiązane z naszą sytuacją życiową raczej pośrednio. Odpowiednie, sprzyjające warunki życiowe - co prawda - przyczyniają się do jego wzrostu, zaś samo w znaczący sposób oddziaływuje na sytuację i kontekst życia człowieka.

Badania nad różnicami poczucia własnej wartości kobiet i mężczyzn doprowadziły niektórych badaczy do odkrycia paradoksu kobiecego PWW. E. Kaschak tłumaczy go w taki oto sposób, z czym trudno się w pełni zgodzić:
· „kobiety rzadko czują się szanowane i często nie szanują siebie, zwłaszcza, gdy sytuacja temu nie sprzyja, bo poczucie własnej wartości zależy u nich właśnie od czynników zewnętrznych”;

· „ich poczucie własnej wartości zależy od tego, czy pozostają w jakimś związku”;

· „kobieta nigdy nie ma poczucia ani zupełnej klęski, ani jednoznacznego sukcesu”;

· „dopóki samo bycie kobietą będzie uważane za niezupełnie normalne, kobiece poczucie własnej wartości pozostanie ułomne”.

Studia empiryczne z lat 70. i 80. XX w. dowodzą, że wzmocnienie kobiecego poczucia własnej wartości dokonuje się poprzez przyjmowanie przez przedstawicielki płci żeńskiej wielu różnych ról, niekoniecznie nowych jakościowo. Co interesujące, zmiany spowodowane ruchami feministycznymi końca ubiegłego stulecia bynajmniej nie naruszyły klasycznej relacji: „Edyp - Antygona”, a to oznacza, że dzisiejsze kobiety stanęły przed niełatwym zadaniem perfekcyjnego wywiązania się z ról tradycyjnie przypisywanych kobietom i mężczyznom, będąc zobligowane w obydwu płaszczyznach (praca zawodowa i praca domowa) spełniać typowo męskie kryteria wartościowania zadań i czynności.

Analizy przeprowadzone przez nas w zakresie ustalenia poziomu poczucia własnej wartości na dwóch kierunkach studiów Uniwersytetu Zielonogórskiego: „Zarządzanie i Marketing” (2000) i „Politologia” (2003), przy użyciu testu, opracowanego przez I. Majewską-Opiełkę, zamieszczonego w Akademii sukcesu na stronach 33-35 (interpretacja wyników - s. 131-132), wskazują, że studenci Zarządzania mają przeciętnie wysokie wyobrażenie o sobie (może warto byłoby dodać do niego odrobinę pokory). U studentów Politologii przeważa z kolei średnie wyobrażenie o sobie, nie pozbawione uczucia niepewności i towarzyszących im wątpliwości (dobrze by było trochę wzmocnić zdanie na swój temat).

Jednak zarówno na jednym, jak i drugim kierunku studiów nie zabrakło, niestety, studentów wymagających gruntownego podbudowania poczucia własnej wartości. Przygotowano dla nich indywidualne programy kompleksowego wzmocnienia samooceny. Stanowili oni 7% wszystkich badanych.





































� S. Coopersmith: The Antecedents of Self-esteem. Freeman. San Fransisco 1967, s. 4-5


� S. Wegscheider-Cruse: Poczucie własnej wartości. Jak pokochać siebie. Gdańsk 2002, s. 9


� E. Kaschak: Nowa psychologia kobiety. Podejście feministyczne. Gdańsk 2001, s. 148


� I. Majewska-Opiełka: Umysł lidera. Jak kierować ludźmi u progu XXI wieku. Warszawa 1998, s. 28


� I. Majewska-Opiełka: Akademia sukcesu. Warszawa 1996, s. 32


� I. Majewska-Opiełka: Umysł lidera, op. cit., s. 30


� N. Branden: 6 filarów poczucia własnej wartości. Łódź 1998, s. 82, 83-172


� R.W. Sparks: Istota poczucia własnej wartości. Łódź 1994, s. 17-55


� G. Lindenfield: Poczucie własnej wartości. Łódź 1995, s. 36-43


� I. Korcz: Stres liderski. Zielona Góra 2004


� J. Kozielecki: Psychotransgresjonizm. Nowy kierunek psychologii. Warszawa 2001, s. 158-159


� V.F. Birkenbihl: Trening sukcesu. Ćwiczenie własnego umysłu. Wrocław 1996, s. 51


� S. Wegscheider-Cruse, op. cit., s. 106


� M. McKay, P. Fanning: Poczucie własnej wartości. Poznań 2002, s. 18-19


� Ibidem, s. 29


� E. Kaschak: Nowa psychologia kobiety, op. cit., s. 153


� Ibidem, s. 154


� Ibidem


� Ibidem, s. 155





