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Porazka nie istnieje

radzi

~ ANNA
URBANSKA-SUSMARSKA

psycholog i socjoterapeuta

Jak zbudowaé poczucie

wilasnej wartosci? Od

czego nalezaloby
zaczac?

m  Poczucie wiasnej
wartosci nigdy nie jest réwne.
Jest jak sinusoida, zalezy od
sytuacji, momentu w zyciu,
niektérzy mowig, Zze od

pogody. Nawet osoba o
zdrowym poczuciu wiasnej
wartosci, czesto ma

psychiczne dotki i uwaza, ze
jest nic nie warta.

m  Nasze poczucie
wilasnej warto$ci zmienia sie
w zaleznosci od tego, co
styszymy od innych na swgj
temat. Jesli sg to pozytywne
rzeczy — rosnie. Jesli
ustyszymy co$§ ziego —
spada, nawet jezeli myslimy
0 sobie dobrze.

m Istnieje wiele
sposobow poprawienia sobie
poczucia wiasnej wartosci.
Przede wszystkim trzeba o
sobie mysle¢ dobrze, wierzyé
w swoje mozliwosci. Jesli sie
cos nie uda, nie traktowaé
tego, jako porazke ale jako
nowe doswiadczenie. Na
ostatniej rozmowie o prace
pracodawca zapytat, jakie sg
moje porazki zyciowe?
Odpowiedziatam, ze takiego
stowa nie ma w moim
stowniku. Mam wiele

doswiadczen,
niektére zte,
inne  dobre,
ale porazki?!
Rozmoéwca
byt
zaskoczony.

m  Dobrg
samoocene mozna budowaé
tez drobnym gestem wobec
innych, np. wysytajagc SMS z
zyczeniami  mitego  dnia.
Jemu zrobisz przyjemnosé,
sobie poprawisz nastrg;.

m Jest ciekawy sposéb
na radzenie sobie z witashng
samooceng: spojrze¢ na
siebie z boku. Zobaczy¢ jak
w telewizji, na kasecie
sytuacje, w ktérej cos Zle
zrobitam, nie tak sie
zachowatam, popsutam.
Patrze na to z boki i widze: to
zrobitam Zle, to powiedziatam
nie tak, tu nie zapanowatam

nad emocjami. Jak tak
obejrzymy siebie w
stresujacej sytuaciji to
widzimy, 2ze zachowaliSmy

sie Smiesznie, czyms$
rzucalismy, kogos kopalismy i
moze wtedy powiemy: Jakie
to zatosne! Z boku mozna to
dostrzec.

m lLudzie dookota nas
tez moga budowal nasze
poczucie wiasnej wartoSci
przez wspieranie,
motywowanie do dziatania.
Czesto niestety jest tak, ze
takich ludzi dookota nie ma,
wiekszos¢ jest sfrustrowana,
niezadowolona, Zle
psychicznie nastawiona.
Wtedy zostaje nam tylko
automotywacja. | pamietajmy,

ze to my kreujemy
rzeczywisto$¢, od nas zalezy
jak bedzie.

(Not. jz)
Anna Urbanska-
Susmarska —  psycholog
biznesu, uczestniczy w
rekrutacjach  pracownikow,
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