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przyjazna dla skory NATURE
1 Srodowiska

ECO NATURE to pielegnacja, ktora swojg skutecznos¢ czerpie z niepodwazalnej mocy tkwigcej w dobroczynnych
sktadnikach roslinnych. Odkryj swoje naturalne piekno za sprawa roslinnej ,energii” drzemiacej w produktach z linii. Pozwol

by Twoja skéra zasmakowata naturalnej pielegnacji zamknietej w przyjaznych dla srodowiska opakowaniach pochodzacych
z recyklingu i nadajacych sie do ponownego przetworzenia #ecofriendly #ecoaware.
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rwajgca nadal - choé tak bardzo chcialoby sie powiedzieé¢: mijajgca - pandemia nauczyta

nas kilku rzeczy. Miedzy innymi tego, ze nie warto odkladaé zycia na p6zniej. A przeciez

tak czesto méwimy sobie, zZe zaczniemy nowe studia, wybierzemy sie w podréz, zrobimy

remont, zagadamy do mitego kolegi z firmy albo zakoriczymy niedobra dla nas relacje, jak
tylko... Jak tylko dzieci podrosna, jak tylko skoiiczy sie ciezki okres w pracy, jak tylko schudniemy,
jak tylko znajdziemy w sobie odwage. Dlatego w tym numerze SENSu chcemy Was zainspirowaé
do znalezienia tej odwagi teraz i juz. W koricu lato to bardzo dobry czas na wprowadzanie zmian,
a nawet rewolucji w swoim zyciu. Jest co$ takiego w zapachu letniego powietrza, w zielono$ci traw
iintensywnosci storica, Ze wydaje sie, ze wszystko jest mozliwe. Skorzystajmy z tego. W najgorszym
wypadku sie nie uda. W najlepszym - siegniemy po szczescie.

A moze tak bardzo boicie sie nowego, ze taka rewolucja jest dla Was nie do pomyslenia? Wtedy
warto zaczaé¢ od matych zmian. Jak méwi w jednej z rozméw Katarzyna Miller, to moze byé nawet
zmiana zastonek na nowe. Albo, do czego na innej stronie tego numeru zacheca Robin Sharma,
wstawanie codziennie o pigtej rano. ,,Jest co$
specjalnego w powietrzu o pigtej rano. Dla
mnie to najspokojniejszy moment w ciagu
dnia. Bezruch i stabilno$¢ Swiata o tej porze s3
magiczne. To tez wspanialy czas na ¢wiczenia,
medytacje, modlitwe, pisanie dziennika czy
madrg i podnoszaca na duchu lekture, ktéra
cie przygotuje na caly dziefi” - méwi Sharma.
W dodatku, jak przekonuje, taka drobna, acz
znaczaca zmiana, moze rozpoczaé kolejne. Bo
wyrobi w nas nawyk. Pokaze, Ze jak sobie co$
postanowimy, bedziemy umieli to osiggnaé.

Nie wiecie, jakiej zmiany teraz dokona¢
(jesli juz w ogéle co$ zmieniaé)? Zajrzyjcie
do Tematu Specjalnego, na ktéry sktadajg sie
inspirujace teksty o boginiach, typach osobo-
wosci oraz tendencjach. Pomoga Wam ustalié,
czego potrzebujecie, kogo mozecie obraé za
wzor, a takze jak sie zmotywowac.

Wspomniany Robin Sharma méwi tez
zdanie, ktére szczegdlnie mi sie spodobato:
~Wszystkie zmiany sg trudne na poczatku,
chaotyczne w srodku i wspaniate na koricu”.
Dlatego nie martwecie sie, ze tuz po podjeciu
waznej decyzji ogarniajg Was watpliwosci. One
s3 czescig procesu zmiany. Po prostu trzymajcie
sie kursu i czekajcie na lepsze wiatry. s

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA
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w wewnetrznej

Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowi¢ zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeli ich tres¢ lub
forma sg sprzeczne z linig programowg lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autorow i nie musza odzwierciedia¢ stanowiska Wydaw-
cy.Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wiasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
0 prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie nie

moze naruszaé normalnego korzystania lub godzié w siusz-
ne interesy Wydawcy). W szczegolnosci dotyczy to takze
przedrukéw z miesiecznika ,Sens”

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
dujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu
stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej
firmy lub towaru jest bezprawne. Wydawca czasopisma
ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych lub
archiwalnych numeréw czasopisma po cenie innej niz
wydrukowana na okfadce jest dziataniem na szkodg
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” bedg
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Postepu 14, 02-676 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wylonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbior nagrody,

80 Recenzje Ksigzki z SENSem
84 Zdarzenia Warto postuchaé i zobaczy¢

86 Filmoterapia O filmie ,,Descent”
rozmawiajg Grazyna Torbicka
i Martyna Harland

ZAINSPIRUJ SIE

90 Kobiece archetypy Boginie przypominaja
nam o naszym wiasnym $wietle, a praca
z nimi buduje nasza tozsamos¢é

94 Enneagram Tlumaczy sposoby naszego
myslenia i odczuwania oraz wskazuje, jak zy¢
w zgodzie ze swoim przeznaczeniem

100 Cztery tendencje Sprawdz, do ktérej grupy
nalezysz: prymusow, sceptykéw, obowigzko-
wych czy buntownikéw

SWIADOME ZYCIE

104 Mezczyzni w wewnetrznej podrézy
Jarostaw Mikotajewski i Pawel Smoleriski
odkrywaja esencje Sycylii i wspdlnej podrézy

108 Inspiracje Wrzu¢ do torebki

110 Przyjemnosci O nowy meski dress code
pytamy Krzysztofa Loszewskiego

114 Blizej natury Trendy w zgodzie z przyroda

rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1
lit b) RODO - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust. 1 lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit
) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora.
Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane na
Zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do
uzyskania danych na podstawie obowigzujgcego prawa.
Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo zadania
sprostowania, usunigcia lub ograniczenia przetwarzania
danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego.
Wigcej informaciji o przetwarzaniu danych znajduje
sie w Regulaminie kazdego konkursu

Nastepny SENS ukaze sig 12 sierpnia

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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listy do psychologa

ze wspOlnikiem, niewyjasnione
sprawy z przyjaciéhmi, konflikt

z problemow;, o ktérych piszecie
w listach, stoja jakie$ trudnosci

Nieporozumienia

w zespole - za kazdym

interpersonalne. Psycholozka

podpowiada, Ze czasem lepiej

odpuscié albo poprosi¢ o pomoc

~ 1 7

e

AN

NIE MOZEMY SIE

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikow
psychologicznych,
trenerka warsztatow
rozwojowych dla kobiet;

Razem ze wspdlnikiem prowadzimy od péttora roku firme i ostatnio zupetnie nie mozemy sie
porozumiec; kazda nasza rozmowa to przepychanka. Przedstawie tylko swoje stanowisko, bo
drugiej strony tu nie ma. Juz na samg mysl o nim jestem wsciekty do tego stopnia, Ze miatbym
ochote mu przywalic... Roznimy si¢ prawie we wszystkim: od podejscia do pracy i pracownikow,
poprzez samq prace. Ja nie lubie procedur, arkuszy kalkulacyjnych, wole rozmawiac z klientami
i byc wsrad nich, on natomiast uwielbia procesy, tabelki. Wehodzgce w spotke, myslatem, ze

to bedzie dobre uzupetnienie, ale chyba sie mylitem. Nim podejmiemy jakgkolwick decyzje,

to mija termin i po zawodach. Dodatkowo on wszystko musi kontrolowac, na wszystko musi
wyrazic zgode, bo to sq TEGO ludzie i mnie nie wolno z nimi rozmawiac, pytac o zdanie lub cos
zasugerowac, wszystko musi przechodzic przez niego — to taki korpoludek. Jak x kims takim

rozmawiac i jak z nim wspétpracowac, bym i ja sie czut dobrze?

Witaj,

kiedy czytam twdj list, mam dziwne wra-
zenie, ze moze wasz wspélny czas (twéj
iwspélnika) po prostu dobiega juz korica.
Péttora roku wspdlnego prowadzenia firmy
to okres, kiedy wiadomo juz, czy wspoél-
nikom jest po drodze, czy maja podobny
styl pracy, czy udato im sie wyznaczy¢
wspdlny cel dziatalno$ci itd. Piszesz, ze
od poczatku wiadomo bylo, ze bardzo sie
od siebie réznicie, ale braltes to za dobrg
monete. To troche tak jak w zwigzku: ni-
gdy nie wiadomo, czy pomysIno$é zagwa-
rantuje podobieristwo czy réznice pomie-
dzy partnerami. Was, jak piszesz, rézni
wszystko, a w miare uplywu czasu réznice
nie znikng, wrecz przeciwnie - beda na-
rastaé. Z listu wynika, ze twdj wspdlnik
zachowuje sie jak menedzer w korpora-
cji, podczas gdy ty bardziej stawiasz na

4 SENS SIERPIEN 2021

Alien

relacje z ludZmi. Chyba z tej maki chleba
nie bedzie... Twoja agresja w stosunku do
wspdélnika narasta - ciekawe, co tak bar-
dzo cie w nim wkurza? Moze to, Ze stara
sie by¢ wazniejszy od ciebie? Czy doty-
czy to jedynie relacji w firmie? Czy macie
réwniez relacje towarzyskie? W relacjach
pomiedzy mezczyznami najwazniejsza jest
tzw. hierarchia dziobania, czyli kto jakie
miejsce/pozycje zajmuje. Nie wiem, na
jakiej zasadzie jesteScie wspdlnikami - czy
formalnie on jest wazniejszy od ciebie? Jesli
nie, a to jedynie jego pomyst na wspélne
prowadzenie biznesu, pora pomysleé o roz-
wigzaniu firmy. Ale najpierw odpowiedz
sobie na pytanie, co cie w nim tak zlosci.
Postaraj sie tez opanowac emocje, zeby nie
kierowacé sie nimi podczas ewentualnego
ustalania warunkoéw rozejécia sie.



JAK NAWIAZAC KONTAKT

. 1 0
? n
Pani Ewo, mam problem, ktéry moze nie jest najwiekszy, ale ten temat do mnie wraca. Mam znajomych, | I\ l /I |

maizenstwo, z ktorymi nagle zerwatam kontakt. Taki towarzyski ghosting... Poznalismy si¢ kilkanascie lat
temu, zaprzyjaznilismy sie, choc to moze za duze stowo, spedzalismy razem duzo czasu, oglgdalismy filmy,
gralismy w gry, chodzilismy do knajp itd. Potem urodzito im si¢ dziecko, co silg rzeczy mocno zmienia Zycie
rodziny, ale oni nadal byli otwarci i towarzyscy, nie ,wariowali” na tym punkcie. Mieszkamy niedaleko,
spotykalismy si¢ mniej, ale jednak w miare regularnie, wicc calej sytuacyi nie lgcze z pojawieniem si¢ dziecka,
ale w czasie to si¢ zbiega. I nagle pewnego dnia rozstalismy si¢ wieczorem bez sprzeczki, ze stowami typu ,no to
pa, ide, do zobaczenia”, potem oni do mnie dzwonili, ja nie styszatam telefonu, miatam oddzwonic i tak minely
miesigce... Nastepnie przyszedt Covid i wszyscy sie pozamykali. Widziatam ich raz na ulicy, ale glupio mi byto
podejsc, bo czutam, Ze powinnam to jakos wyjasnic, a naprawde nie byto nic konkretnego, tylko jakby cos sie
wypalito. Czuje sie nie w porzgdku, Ze tak bez stowa sie wycofatam, zwlaszcza Ze byli dla mnie zyczliwi i zawsze
moglismy sie spotkac. Chciatabym sie do nich odezwac, ale nie wiem, jak zaczqgc... Nie chciatabym jus wracac do
tamtego, tylko czy to fair pojawic sie nagle ni stqd, ni zowgd i si¢ nie Humaczyc. Lilka

Droga Lilko,

jakas dziwna ta cala sytuacja - trudno mi roz-
poznaé, kto do kogo przestal sie odzywaé. Czy
podczas tego ostatniego spotkania cos sie wyda-
rzylo? Piszesz, ze rozstaliScie sie bez sprzeczki.
Czy byt jaki$ konkretny powod, ktéry mégiby
spowodowa¢ réznice zdan, czy raczej chodzi ci
o to, ze nic sie nie wydarzylo i rozstaliscie sie
jak zwykle?

Rozumiem, ze po tym spotkaniu nie odebratas
telefonu od nich, oni drugi raz juz nie zadzwonili,
a ty takze nie oddzwonilas. Takie zaniechanie
jednoczes$nie z obydwu stron wskazuje, ze co$
jednak na tym ostatnim spotkaniu sie wydarzyto.
I by¢ moze ktéras ze stron powinna pierwsza
wyciagnaé reke. To jest jeden aspekt tej sprawy.
Piszesz, ze przez te miesigce niespotykania sie
cos sie wypalilo. W dorostych przyjazniach to
naturalne, macie swoje rodziny i potrzeba bycia

w stalym kontakcie z przyjaciélmi nie jest juz tak
intensywna jak w okresie nastoletnim. Czujesz,
ze chcesz sie do nich odezwaé, wiec warto i$¢ za
tym poczuciem. Twierdzisz, ze nie chcesz juz wra-
cac do przeszlosci, ale czuje, Ze ta przeszto$é cie
intryguje; nie rozumiesz, dlaczego wasza relacja
sie zerwala. Mysle, ze warto im o tym powiedzie¢,
tak po prostu, jak napisatas to w licie. Moze
napisz do nich mail albo SMS, Ze nie rozumiesz,
dlaczego przestaliScie sie widywaé, ze minelo
juz troche czasu, ale bardzo chciatabys sie z nimi
spotkaé. Spytaj, co oni na to. Nie proponuj od razu
konkretnego spotkania, nie zapraszaj do siebie,
najpierw daj im czas, zeby poczuli, czy réwniez
majg ochote sie zobaczyé. Absolutnie nie musisz
sie z niczego thumaczyé. Wystarczy wyrazenie
checi spotkania i pogodzenie sie z tym, ze oni
albo podziela twoja cheé, albo nie.

reklama

/

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
PISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

~

ZF POLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

PSYCHOTERAPIA

rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/
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WOJNA

Zwracam sie z prosbg o porade w kwestii komunikacji z pracownikami. W moim zespole sq osoby z zagranicy
(z jednego kraju), ktére nie mogg sie ze sobg porozumiec, jesli chodzi o kwestie zawodowe. Jedna ze stron

- mezczyzna - uwaza, Ze kobiety z zespotu psujg atmosfere, spiskujq przeciwko niemu i specjalnie robig
pewne rzeczy whrew. Druga ze stron - kobieta — uwaza, Ze tamten Zle jg traktuje, wyzywa od leni i powolnych
0s6b. Z moich obserwacji wynika, Ze: on naprawde pracuje szybciej, ale mniej doktadnie, mozna mu
powierzyc zadanie i bedzie ono wykonane, a ona jest wolniejsza (co ja akceptufe), ale za to doktadna i swoje
obowigzki wykonuge starannie - zdarzajg sie przypadki, Ze czegos nie zrozumie i zrobi to Zle, ale bez ztych
intencji. Jesli chodzi o traktowanie: on jasno wyraza swoje stanowisko, by mu nie przeszkadzac, ze nie
chee z nimi roxmawiac, poprawia prace innych w sposéb nerwowy, ale nie agresywny i wulgarny; ona — nie
zauwazyltem xego traktowania lub robienia na zlosc, nie rozumiem ich jezyka, wiec nie wiem, co do siebie
mowig i czy obgadujg innych. Jesli chodzi o emocje: on to nerwus, raptus, emocjonalnie rozjechany; ona jest
spokojna, emocjonalna, dumna, wymeczona obecng sytuacjg. Przeprowadzatem rozmowy typu ,przeciez
nikt nikogo nie chee krzywdzic, nikt nikomu na ztosc nie robi, kazdy pracuje w swoim tempie i jesli wykonuje
powierzone obowigzki, to jest OK; prosze o szacunek do siebie i zrozumienie, Ze tylko zespotowo mozemy
pracowac i trzeba sobie pomagac”, ale to nic nie pomogto i atmosfera robi sie nie do zniesienia. Za chwile

zacznie si¢ to odbijac na pracy. Jak do nich dotrzec?

Drogi Brunonie,

rozumiem, ze masz twardy orzech do zgry-
zienia. Piszesz, ze konflikt pomiedzy plciami
dotyczy sfery zawodowej, a mi to bardziej
wyglada na konflikt o podtozu kulturowym
- czuje, ze w kraju, ktérego nazwy nie zdra-
dzasz, kobiety sg w pracy znacznie mniej
szanowane i powazane niz mezczyzni. Jesli
jest tak, jak mi intuicja podpowiada, sam tego
problemu nie rozwigzesz.

To oczywiste, ze zta atmosfera w pracy
przeklada sie na jej jako$é. Ty masz prawo
rozliczaé pracownikéw z wywigzywania sie
z obowiazkoéw, ale na ich relacyjne rozgrywki
masz niewielki wptyw.

Nie piszesz, czy to pracownicy poprosili
cie o pomoc w rozwigzaniu sporu pomiedzy
nimi, czy sam zauwazyles, ze w zespole Zle
sie dzieje. W pierwszym przypadku kazda ze
stron najprawdopodobniej chce mieé ciebie
po swojej stronie i oczekuje przywolania do
porzadku ,,przeciwnika”. To nie jest twoja
rola, nie staraj sie stawaé po zadnej stronie,
bo bedziesz najwiekszym wrogiem obydwu.
W takim wypadku najrozsadniej bytoby we-
zwaé zewnetrznego mediatora albo psychologa
zajmujacego sie rozwiazywaniem konfliktéw
w firmie. Jesli to druga opcja - konflikty per-
sonalne twoim zdaniem wplywaja na jako$¢é
pracy czy jej wyniki - réwniez przyda sie

6 SENS SIERPIEN 2021

Bruno

kto$ z zewnatrz, tym razem np. specjalista od
integracji zespohu.

Pamietaj, ze dobry szef potrafi trafnie roz-

pozna¢ problem w firmie i - jesli zaistnieje taka
potrzeba - wezwaé profesjonalne positki. s
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»Przygoda warta jest kazdego trudu”

Arystoteles



psychonewsy

[0 caa ty

»Jestes wartoSciowg
osobg niezaleznie od
tego, czego dokonalas,
a czego nie” - pisze

, ekspertka
z zakresu poczucia wlasnej
wartosci. I jesli to zdanie
wywoluje w tobie opor,
pora popracowac nad tym,
jak postrzegasz siebie
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oczucie wlasnej warto$ci to
P nasze wyobrazenie o nas sa-

mych. Od niego zalezy, jak
duza warto$é przypisujemy wia-
snemu zyciu. W zwigzku z tym klu-
czami do podniesienia go sg szacu-
nek do samego siebie, przekonanie
o swoich zaletach oraz praca nad
zdolno$cia czucia sie ,,dostatecz-
nie dobrze” takimi, jakimi jeste$my,
niezaleznie od tego, co sie dzieje
w naszym zyciu. Wysokie lub niskie

"’L"‘* ‘p_"— v

poczucie wlasnej wartosci odgrywa
zasadniczg role w tym, jaka droge
obierzemy w obliczu codziennych
wyzwan - sprawia, ze czujemy
sie szczesliwi i spelnieni lub przy-
bici i bezwartosciowi w réznych
zyciowych sytuacjach. Nie chodzi
o to, aby by¢ idealnym lub zyskaé
aprobate wszystkich dokota. Ade-
kwatne poczucie wlasnej wartosci
polega na zaakceptowaniu siebie
takiego, jakim sie jest, i zyskaniu



wewnetrznego prze§wiadczenia,
ze jest sie dobra, godng osoba tylko
dlatego, ze jest sie cztowiekiem.

Istnieje wiele definicji poczucia
wlasnej wartosci i poje¢ pokrew-
nych, lecz ta zaprezentowana poni-
zej zostata sformutowana specjalnie
w odniesieniu do kobiet: Zdrowe
poczucie wlasnej wartosci oznacza
posiadanie pozytywnego, realistycz-
nego i spajnego obrazu siebie, bedgcego
wyrazem szacunku do wlasnej osoby,
niezachwianej wiary we wlasng war-
tos¢ oraz przeswiadczenia, Ze zastu-
gujesz na szczescie i spetnienie mimo
niedoskonatosci, stereotypow, wyzwan
i trudnosci.

NA CZYM

Ogoélnie rzecz ujmujac, kobiety ze
zdrowym poczuciem wlasnej war-
tosci postrzegajg siebie jako warto-
$ciowe i kompetentne. Majg trafny
obraz siebie i czujg sie pewnie nawet
w obliczu wyzwan lub trudnos$ci.
Potrafig rozpoznaé i docenié¢ wia-
sne mocne strony, a jednocze$nie
akceptuja swoje braki, gdyz zdaja
sobie sprawe, ze wady i stabosci sg
nieunikniong cze$cig zycia. Kobiety
ze zdrowa samooceng wytyczaja
sobie rozsadne cele, majg poczu-
cie, ze zastuguja na dobro i same
sg zdolne je czynié. Szanuja siebie
i postepuja w sposéb, ktory jest dla
nich korzystny. Zdrowe poczucie
wilasnej warto$ci jest zwigzane ze
zrozumieniem, ze o twojej wartosci
nie przesadza bycie perfekcyjnym
ani chwalenie sie osiggnieciami.
Nie bierze sie ono takze z czegos,
co trzeba udowadniaé ani na co na-
lezy zapracowaé. W rzeczywistosci
jest nam dane. Pochodzi z wnetrza:
bierze sie z glebokiego osobistego
przekonania, ze jest sie funda-
mentalnie dobrg istota. Nie ma nic
wspblnego z dazeniem do uzyskania

uprawomocnienia z zewnetrznych
zrédetl ani z budowaniem pewnosci
siebie na gruncie uznania, potwier-
dzenia lub uwagi ze strony innych.
Zdrowe poczucie wlasnej warto-
$ci nie polega na byciu ideatem bez
skazy; chodzi w nim raczej o ak-
ceptowanie siebie takim, jakim sie
jest, i posiadanie realistycznych
oczekiwan.

POCZUCIE WELASNEJ
WARTOSCI

Zastan6w sie przez chwile nad naste-
pujacym zdaniem: ,,Jeste$ wartoscio-
wa osobg niezaleznie od tego, czego
dokonatas, a czego nie”. Kluczem do
zdrowego poczucia wlasnej wartosci
jest wiara w to proste stwierdzenie.
Osoby ze zdrowa samoocena nie sg
doskonale. Maja swiadomo$¢ wia-
snych stabosci, lecz je akceptuja.
Zdrowe poczucie wlasnej wartosci
wymaga przyjecia prawdy, ze kazdy
z nas ma mocne i stabe strony, oraz
pogodzenia sie z tym, ze utomno-
$ci sg nie tylko nieuniknione, lecz
takze w zaden sposéb nie umniej-
szaja naszej wartosci. Nie chodzi
tu o maskowanie niedoskonatosci,
udawanie ani chelpienie sie sukce-
sami. Osoby ze zdrowym poczuciem
wlasnej wartos$ci nie dostosowuja
sie do zyczeni i zadani innych ani nie
potrzebuja ich uznania, aby czué sie
dobrze. Wszystko sprowadza sie do
wiary w siebie.

Poczucie wlasnej wartosci r6zni
sie od pewnosci siebie - to pierwsze
pojecie odnosi sie do tego, ze czujesz
sie w pelni sobg. Jest to twoja calo-
$ciowa ocena wlasnej egzystencji
we wszystkich jej aspektach. Nato-
miast pewnosé siebie to ufnosé we
wiasne kompetencje czy mozliwosci
w zwiazku ze specyficznymi cecha-
mi, zdolno$ciami lub sytuacjami. Jest
to wiara w to, ze potrafisz odniesé
sukces lub poradzi¢ sobie z okre-
§lonym przedsiewzieciem w danym
momencie. Pewnosé siebie rézni
sie w zalezno$ci od indywidual-
nej wprawy i talentéw, a jej brak
w pewnych sferach niekoniecznie
jest czyms ztym. Wszyscy mamy
mocne i slabe strony, wiec - co lo-
giczne - nie mozemy by¢ dobrzy we
wszystkim. Chodzi o to, aby mieé¢
zdrowe, niezachwiane poczucie
wiasnej wartosci mimo niekiedy
niskiej pewnosci siebie.

Na przykiad jesli masz swia-
domosé, ze niezbyt dobrze sobie
z czyms radzisz, powiedzmy, stabo
jezdzisz na tyzwach, twoja pewno$é,
ze uda ci sie z gracja przemknaé
przez lodowisko i wykonaé potréjne-
go aksla, bedzie zapewne do$¢ niska.
Gdy bierzemy pod uwage poczucie
wlasnej warto$ci, pytanie brzmi:
jak swiadomosé, ze jestes kiepskim
lyzwiarzem lub Ze upadias na lodzie,
wplywa na spos6b, w jaki o sobie
myslisz? Jezeli ganisz sie za to, ze nie
jeste§ w tym lepsza, albo traktujesz
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swoje umiejetnosci tyzwiarskie jako
wyznacznik wlasnej wartosci, to
oznacza, ze masz niska samoocene,
ktoéra lezy u podtoza twoich pro-
blemoéw z nastrojem, motywacja
i0g6lng zdolnoscig do utrzymania
dostatecznie dobrego samopoczu-
cia. U o0s6b ze zdrowa samooceng
stabe umiejetnosci tyzwiarskie nie
sg w stanie podkopaé przekonania
o ich wartosci.

CZY CHODZI TU

Poczucia wlasnej warto$ci nie nale-
zy utozsamiaé z arogancjg czy nar-
cyzmem. Aroganccy i narcystyczni
ludzie czesto sprawiaja wrazenie (ze
wzgledu na daleko posuniety ego-
centryzm), ze maja o sobie bardzo
wysokie mniemanie; jednak ich
samolubstwo i egotyzm nierzadko

sg niczym wiecej niz przykrywka
dla niskiej samooceny. Skupienie
na sobie i narcystyczne zachowania
to zazwyczaj nieskuteczne préby
zyskania poczucia wiasnej warto-
$ci. Despoci, aroganci i egocentry-
cy postepujg samolubnie lub tak,
jakby byli lepsi od innych, upoka-
rzajac ludzi ze swojego otoczenia.
Podejmuja decyzje i dzialajg, nie
zwazajac na innych, ignorujac ich
uczucia i poglady. Jest to szczegélnie
szkodliwe, gdy ofiarg takiej osoby
pada kto$ z niskim poczuciem wia-
snej wartosci, gdyz moze odebraé
to jako ,,dowdéd”, ze do niczego sie
nie nadaje, zamiast dostrzec, ze
w rzeczywistosci problem lezy po
drugiej stronie.

Nieodlacznym elementem po-
czucia wlasnej warto$ci jest szacu-
nek do wszystkich. Dzieki zdrowej

samoocenie powazasz samg siebie,
jeste$ zasadniczo z siebie zadowo-
lona, szczycisz sie swoimi osiagnie-
ciami, lecz takze okazujesz szacu-
nek ludziom wokét i wyrazasz dla
nich uznanie. Stwierdzasz, ze kazdy
ma wrodzong wartos$é, cenisz od-
mienne poglady, opinie i uczucia.
Nie usitujesz dowartosciowaé sie
kosztem innych. s
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WEASNE] WARTOSCI

Jako ludzie mamy pewne podstawowe prawa, ktore
jednak nie zawsze sq dla nas oczywiste. Mozliwe,

ze nie poznalas$ ich jako dziecko lub z czasem o nich
zapomnialas. Budowanie poczucia wlasnej wartosci
polega miedzy innymi na uswiadomieniu sobie
ponizszych zasad, przyjeciu ich jako wlasnych i daniu
im wiary. Czytajac ponizsza liste, zaznacz te punkty,
ktére wydaja ci sie szczegdlnie obce lub trudne do
przyjecia. Zasady, w ktére najtrudniej ci uwierzyé,
ujawniajg obszary prawdopodobnie wymagajace od
ciebie najwiekszego skupienia i nakladu pracy.

Wiem, ze posiadam nieskoriczona, wrodzona,
bezwarunkows wartosé z racji tego, Ze jestem
czlowiekiem.

Mam prawo do niedoskonatosci, popelniania btedéw
oraz akceptowania wiasnych wad i stabos$ci.

Potrafie z szacunkiem wyraza¢ wlasne potrzeby,
opinie i pragnienia, nie boje sie reakcji innych.

Wolno mi samodzielnie decydowaé o wlasnych

pogladach, wartosciach i standardach; akceptuje,

10 SENS SIERPIEN 2021

ze moga one odbiegaé od tych wyznawanych przez

innych ludzi.

Daje sobie pozwolenie, aby prosic o to, czego chce,
oczekiwacé dla siebie wszystkiego, co najlepsze,

i odczuwac rozczarowanie, kiedy moje potrzeby
pozostaja niezaspokojone.

Mam prawo podejmowac wlasne decyzje i zmieniaé¢

zdanie.

Mam prawo broni¢ sie i nie méwié niczego, co

mogloby mi zaszkodzié.

Oczekuje szacunku ze strony innych i mam prawo

wytyczaé granice dla wlasnego dobra.

Mam prawo sie zmieniaé, rozwija¢ i dba¢ o wlasne
zdrowie emocjonalne niezaleznie od tego, co miato
miejsce w przesztosci i jak sie wiedzie ludziom

Z mojego otoczenia.

Znam siebie, dbam o siebie, szanuje siebie,
akceptuje siebie i kocham siebie

bezwarunkowo.
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