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    Od Vivian: Dedykuję tę książkę moim Rodzicom, Jeanne K. i Robertowi Swearingenom, którzy pomagali mi budować wysokie poczucie własnej wartości, nawet gdy czułam się bardzo źle sama ze sobą. Jednym z ulubionych powiedzeń mojej Mamy, które często mi powtarzała, kiedy dorastałam, było: „Jeszcze tyle przed tobą!”. Moja Mama była bardzo podekscytowana tym, że piszę tę książkę, ale odeszła, zanim zdążyłam ją wydać. Mamo i Tato, bardzo Wam dziękuję za Waszą miłość i za to, że tak bardzo we mnie wierzyliście (Tata dostanie egzemplarz tej książki!).


    Od S. Renee: Z wdzięcznością i szacunkiem dla moich Rodziców, Williama J. i wielebnej Shirley M. Smithów. Wasza bezwarunkowa miłość, cierpliwość i wsparcie dodały mi skrzydeł wiary. Dzięki Wam naprawdę wierzę, że mogę latać.

  


  
    O autorkach
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    Vivian Harte nauczyła asertywności już ponad 10 000 studentów z całego świata w ramach kursu internetowego „Get Assertive!” dostępnego na ed2go.com. Była nieśmiałym dzieckiem, ale nauczyła się wierzyć w siebie. Zdobyła tytuł magistra z socjologii i administracji publicznej (specjalizacja: polityka energetyczna). Odegrała ważną rolę w stworzeniu Planu Energetycznego dla miasta Tucson. W połowie lat 90. była przewodniczącą organizacji Arizończyków Zatroskanych Odnawialnymi Źródłami Energii, która przygotowała ustawę dotyczącą energii słonecznej i obrotu energią w Arizonie. Większość zaproponowanych przez nią rozwiązań została przyjęta. Była członkiem Metropolitańskiej Komisji Energetycznej Hrabstwa Tucson-Pima, która doradza Radzie Miasta Tucson, oraz członkiem Rady Nadzorczej Hrabstwa Pima. Była również przewodniczącą Stowarzyszenia Energii Słonecznej stanu Arizona będącego oddziałem Amerykańskiego Stowarzyszenia Energii Słonecznej. Aktywnie promuje wiedzę na temat energii słonecznej wśród Amerykanów.


    Była kierownikiem arizońskiego oddziału Południowo-Zachodniego Stowarzyszenia Publicznego Recyklingu. Jeździła po stanie, aby informować mieszkańców o programach sortowania odpadów, prowadziła warsztaty dla koordynatorów recyklingu z Arizony, a także napisała podręcznik o recyklingu dla stanu Arizona. Ponadto przez wiele lat prowadziła własny program w radiu i telewizji w Colorado Springs, Minneapolis i Tucson.


    Vivian ma czternastoletnie doświadczenie w nauczaniu studentów — przez cztery lata pracowała na Uniwersytecie Phoenix, a przez dziesięć lat w Pima County College, gdzie prowadziła zajęcia „Kobiety w społeczeństwie”, na których uczyła studentów, jak wzmocnić wiarę w siebie.


    Aby dowiedzieć się więcej o Vivian, wejdź na stronę www.self-esteem-course.com.


    S. Renee Smith, znana amerykańska ekspertka od budowania marki i wzmacniania poczucia własnej wartości, konsultantka do spraw wizerunku i mówczyni motywacyjna, pomogła ponad 50 klientom z ośmiu branż (opieka zdrowotna, bankowość, edukacja, handel detaliczny, działalność non profit, organizacje stanowe i rządowe, prawo i religia). Do jej klientów należeli: Cigna, Wal-Mart, Bank of America, Uniwersytet Delaware, Uniwersytet Stanowy Alabamy i Krajowe Stowarzyszenie Czarnoskórych Absolwentów MBA.


    S. Renee współpracuje ze znanymi na całym świecie mówcami i liderami, takimi jak pomysłodawca książki Balsam dla duszy Jack Canfield, dziennikarz ABC i autor książek Byron Pitts czy zwycięzca programu reality show The Apprentice, przedsiębiorca i autor książek dr Randal Pinkett.


    W 2005 roku, mając ponad 20-letnie doświadczenie w pracy nad wizerunkiem, założyła własną firmę i skupiła się na wygłaszaniu referatów. Jest autorką trzech popularnych książek: There Is More Inside, The Bridge to Your Brand: Likability, Marketability, Credibility oraz Our Hearts Wonder: Prayers to Heal Your Heart and Calm Your Soul. Oprócz tego współpracuje z mediami.


    S. Renee działa w Radzie Solidarnych Kobiet — Liderek Delaware i w Komisji Wczesnej Edukacji i Gospodarki. Jest honorowym dowódcą Departamentu Obrony Centrum Charlesa C. Carsona do spraw Pogrzebów, członkiem Komisji Relacji Międzyludzkich Miasta Dover, a także należy do rady największej organizacji filantropijnej stanu Delaware. Jednym z licznych dowodów na to, jak bardzo wpłynęła na życie innych ludzi, było ogłoszenie przez miasto Buffalo dzień 17 lipca 2010 roku Dniem S. Renee Smith.


    S. Renee, była modelka QVC, gospodyni talk-show i rzeczniczka filadelfijskiej stacji telewizyjnej, dyrektor do spraw public relations, pracowała dla największych firm na świecie jako specjalistka od marketingu i menedżerka. Więcej na temat S. Renee dowiesz się, wchodząc na stronę www.srenee.com.

  


  
    Podziękowania od autorek
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    Od Vivian: Chciałabym podziękować mojej nauczycielce z IV klasy z miasta Galion w stanie Ohio. Pani Stella Ertley wybrała mnie do śpiewającego tria dziewczynek i zabierała nas na występy do kościołów i radia. Dzięki pani Ertley uwierzyłam we własny głos i nauczyłam się występować przed publicznością.


    Mam również dług wdzięczności wobec mojego byłego męża, Claya Adamsa, który pomógł mi uwierzyć w siebie podczas naszych licznych wspólnych występów na scenie. Oprócz tego przedstawił mi człowieka, który pomógł mi uzyskać stypendium na studia. Mając tytuł magistra, mogłam zacząć nauczać w college’u, co ostatecznie doprowadziło do napisania tej książki. Chcę również podziękować mojemu obecnemu mężowi, Toby’emu Schneiderowi, za wsparcie, jakie mi okazał podczas pisania tej książki, i za cierpliwe wysłuchiwanie moich opowieści związanych z tym projektem.


    Dziękuję wydziałowi socjologii na Pima Community College — Kampus Zachodni, a także ed2go.com za to, że uwierzyli we mnie i w to, że będę umiała trafić do studentów.


    Szczególne podziękowania kieruję do Ciebie, naszego Czytelnika, za odwagę i siłę, które sprawiły, że otworzyłeś się na nadchodzącą przygodę. Fakt, że czytasz tę książkę, świadczy o tym, że jesteś gotowy, aby zostać orłem, którym naprawdę jesteś, i poszybować wysoko po niebie.


    Od S. Renee: Dziękuję każdej osobie, która wyruszyła w tę podróż razem ze mną. Niestety nie mam do dyspozycji wystarczająco dużo miejsca, żeby wymienić Was wszystkich z imienia i nazwiska, ale to wcale nie umniejsza mojej wdzięczności.


    Jestem wdzięczna Bogu za dar bycia agentką zmiany na tej planecie.


    Dziękuję mojemu bratu Markowi, który zachęcał mnie do działania, rzucał mi wyzwania i razem ze mną robił każdy krok.


    Osobom, które przekazały mi mądrość: rodzicom, Williamowi i Shirley; bratu Josephowi i wujkowi Jamesowi Smithowi. Moim wojownikom modlitwy: mamie i cioci Joan Draine-Burris. Jednej z moich sekretnych inspiracji: cioci Alice Smith-Coleman. Jesteśmy jedną drużyną, Williamie Juniorze, Wando (Thaddeusie), Vanie, Renae, Williamie III, Virginio, Jakeemie, Julianie, Tamio, Amirze, Zariyah, Kirro i Phyllis. Kocham Was wszystkich za to, kim jesteście i gdzie jesteście.


    Stevie Harrisonie, doceniłeś mnie i moją pracę i zaprosiłeś mnie na swoją platformę. Dzięki temu zostałam dostrzeżona i usłyszana, a cztery miesiące później poproszono mnie, abym została współautorką tej książki. Wielu ludzi słyszy Boga, ale niewielu Go słucha i Mu odpowiada. Dziękuję Ci za to, że jesteś sobą.


    Vivian, praca z Tobą była dla mnie przyjemnością.


    Kiedy nauczyciele wierzą w Ciebie, szanują Cię i wspomagają Twój proces nauki, to zmieniają Twoje życie na lepsze. Pani Greto Fountain, śp. wielebny doktorze Charlesie E. Drummerze Juniorze, pani Lacy Myers, pani Virginio Carson, pani Alice Carter i doktorze Raymondzie Grandfieldzie — dziękuję Wam.


    Na samym końcu chcę wymienić osoby dla mnie szczególnie ważne: krąg moich najbliższych przyjaciół, moją parafialną rodzinę, przyjaciół z mediów społecznościowych, klientów, czytelników i nowych czytelników. Wasze zaufanie jest dla mnie ogromną wartością, którą bardzo sobie cenię.


    Od obu Autorek: Dziękujemy pracownicom wydawnictwa John Wiley and Sons, Tracy Boggier i Chrissy Guthrie, za ich zaangażowanie i wsparcie podczas pisania tej książki, a także Margot Maley Hutchinson, naszej agentce z Waterside Productions, za jej pracę ze wszystkimi osobami odpowiedzialnymi za wiele rozmaitych aspektów powstawania tej książki.


    Podziękowania od wydawcy oryginału
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    Wstęp
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    Poczucie własnej wartości to osobista droga do zrozumienia siebie oraz tego, co dajemy światu. Z dumą i pokorą pragniemy wykorzystać tę wyjątkową okazję, żeby poprowadzić Cię po tej drodze do odkrycia samego siebie. Połączyłyśmy nasze unikalne style i doświadczenia w pracy nauczycielki i trenerki osobistej, aby stworzyć interesującą, przełomową i interaktywną książkę, która pomoże Ci zwiększyć poczucie własnej wartości.


    Od samego początku naszym głównym celem i ambicją jest spotkać się z Tobą tam, gdzie obecnie się znajdujesz. Jeżeli zmagasz się z przeszłością, pomożemy Ci ją pokonać. Jeżeli jesteś zadowolony ze swoich osiągnięć, ale ostatnio w Twoim życiu wydarzyło się coś, co wstrząsnęło Tobą do głębi, pomożemy Ci odbudować siebie na nowo. A jeśli jesteś rodzicem, liderem, nauczycielem, mentorem albo przyjacielem, który chce pomóc bliskiej osobie we wzmocnieniu jej poczucia własnej wartości, z pewnością uznasz nasze porady za przydatne.


    Poczucie własnej wartości dla bystrzaków to kompletny poradnik, który obejmuje wszystkie zagadnienia związane z poczuciem własnej wartości: od jego źródeł po różne metody budowania i wzmacniania go w trakcie życiowej podróży. Pojęcia „poczucie własnej wartości”, „wiara w siebie”, „szacunek dla samego siebie”, „samoświadomość” czy „pewność siebie” mają podobne znaczenie, dlatego będziemy używać ich zamiennie. Najważniejsze jest bowiem jedno: poczuć się dobrze we własnej skórze!


    W niektórych rozdziałach zamieściłyśmy opisy wizualizacji. Te ćwiczenia pomogą Ci zobaczyć oczyma wyobraźni, jak robisz fantastyczne rzeczy, zanim to rzeczywiście nastąpi. Wyobrażanie sobie, jak odnosisz sukcesy, zanim to się stanie, pomoże Ci poprawić wyniki, ponieważ dzięki temu ćwiczeniu uświadomisz sobie, że sukces jest osiągalny.


    Jesteśmy wdzięczne, że dajesz nam szansę na wspólne zanurzenie się w Twojej najcenniejszej osobistej przestrzeni. Nie mamy żadnych wątpliwości, że podczas czytania Poczucie własnej wartości dla bystrzaków odkryjesz to, co w głębi serca od zawsze było Ci wiadome: że jesteś cudownym i wspaniałym człowiekiem!


    O książce


    Wszystko, czego pragniesz i o czym kiedykolwiek zamarzysz, jest zamknięte za drzwiami Twojego poczucia własnej wartości. Od zarania dziejów człowiek starał się zrozumieć i ujarzmić swoją osobistą moc. Mimo ogromnego rozwoju technologicznego, społecznego i politycznego wiele osób wciąż zmaga się z trudnym wyzwaniem, jakim jest dogłębne poznanie i doświadczenie samego siebie.


    To nie jest tylko książka — to proces. Został on zaprojektowany tak, aby doprowadzić Cię do drzwi Twojego poczucia własnej wartości i pomóc Ci przekroczyć ich próg. Pokażemy Ci, jak to osiągnąć krok po kroku:


    
      	Pomożemy Ci zrozumieć, czym jest wiara w siebie i jak wpływa na Twoje życie.


      	Podpowiemy Ci, jak określić miejsce, w którym obecnie się znajdujesz.


      	Damy Ci narzędzia, dzięki którym obalisz ograniczające Cię mity i wyeliminujesz błędne przekonania.


      	Będziemy Cię wspierać podczas określania celów i kibicować Ci, gdy zaczniesz odnosić nowe sukcesy dzięki wyższemu poczuciu własnej wartości.


      	Podpowiemy Ci, jak rozpoznać wewnętrzne bariery, które napotykasz w najmniej oczekiwanych momentach, i doradzimy, jak je pokonać.


      	Pomożemy Ci zrozumieć i ustabilizować Twoje osobiste i zawodowe relacje z innymi ludźmi.


      	Wiemy, że zapragniesz dzielić się swoim szczęściem i większą pewnością siebie z innymi ludźmi, dlatego pokażemy Ci, jak roztaczać wokół siebie miłość.

    


    Ta książka opisuje historie ludzi, dzięki którym poczujesz, że nie jesteś sam z tym wszystkim. Zamieściłyśmy tu również ćwiczenia, które pomogły innym osobom przełamać impas i pójść we właściwym kierunku.


    Naiwne założenia


    Przed napisaniem każdego rozdziału zawsze myślałyśmy o Tobie. Cudowna osobo, oto nasze założenia dotyczące tego, co naprawdę wiesz:


    
      	Bycie outsiderem nie jest już zabawne. Masz dość czucia się gorszym i chcesz wreszcie poczuć swoją moc.


      	Zmiana wymaga świadomej decyzji. Uznałeś, że dalsze przebywanie w stanie, w którym obecnie się znajdujesz, nie wchodzi w grę.


      	Nic nas nie dzieli. Twoje zmagania niczym się nie różnią od trudności, z którymi borykamy się my, a także nasi uczniowie i klienci. Rozumiemy, co czujesz, a ponieważ stworzyłyśmy narzędzia, które pomagają przetrwać te beznadziejne momenty, możemy zaprowadzić Cię tam, dokąd chcesz dotrzeć.


      	Sukces nie wpływa na poczucie własnej wartości. Żyjesz i pracujesz wśród ludzi, którzy odnieśli sukces, ale ich sposób traktowania innych dobitnie świadczy o tym, że nie czują się dobrze sami ze sobą. Nie jesteś w stanie całkowicie się od nich odizolować, więc chcesz się nauczyć radzić sobie w relacjach z nimi.


      	Prawdziwa moc to dawanie mocy innym. Jako lider, nauczyciel, mentor i przyjaciel rozumiesz, że nie ma nic potężniejszego od pomagania innym w dostrzeżeniu ich własnej mocy.

    


    Ikony użyte w książce


    Aby ta książka była interesująca, interaktywna i prosta w użyciu, zastosowałyśmy w niej następujące ikony, które będą Cię prowadzić od początku aż do końca.
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            Ikonę tarczy zamieściłyśmy obok ważnych porad na temat tego, jak zwiększyć poczucie własnej wartości.
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            Ta ikona zwraca uwagę na ważne przemyślenie, które warto zapamiętać.
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            Ta ikona sugeruje, że musisz szczególnie o siebie zadbać w zakresie związanym z omawianym tematem.
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            Tutaj znajdziesz historie, które przekazują określoną wiedzę, a także inspirują i pomagają lepiej zrozumieć omawianą lekcję. Żadna z tych anegdot nie mówi o konkretnej sytuacji ani konkretnym kliencie.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ]

          

          	
            Tą ikoną oznaczone są wszystkie ćwiczenia. Ich celem jest pomoc w zrozumieniu wiedzy, którą Ci przekazujemy, tak aby umożliwić Ci jej stosowanie w codziennym życiu w relacjach z innymi ludźmi.
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            Ta ikona znajduje się przy ćwiczeniach z wizualizacji, które pomogą Ci osiągnąć równowagę między ciałem a umysłem i doświadczyć na głębszym poziomie wszystkiego, czego tutaj nauczamy.

          
        

      
    


    Poza tą książką


    Gdyby te wszystkie wspaniałe informacje zawarte w naszej książce Ci nie wystarczały, możesz pójść jeszcze dalej i dostać jeszcze więcej! Na końcu książki znajdziesz test, który pomoże Ci ocenić Twój poziom wiary w siebie, a także informacje na temat tego, jak rozpoznać i uciszyć negatywny dialog wewnętrzny, zaprzyjaźnić się z samym sobą i nie tylko.


    Możesz również przeczytać darmowe dodatkowe artykuły na www.dummies.com/extras/selfesteem i posłuchać nagrań dźwiękowych wspomagających wizualizacje na www.dummies.com/go/selfesteem[1].


    Co dalej


    Chcemy, żeby czytanie książki Poczucie własnej wartości dla bystrzaków i przyswajanie zawartej w niej wiedzy sprawiło Ci przyjemność. Jeżeli coś szczególnie Ci się spodoba, podziel się tą wiedzą ze wszystkimi bliskimi, którym mogłyby się przydać nasze wskazówki. Wracaj do tej książki, gdy poczujesz taką potrzebę, i kontynuuj rozwój osobisty.


    
      
        [1] Materiały w języku angielskim — przyp. red.

      

    

  


  
    Część I

    Fakty na temat poczucia własnej wartości
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      W tej części…


      
        	Zaczniesz rozumieć, czym jest poczucie własnej wartości, po tym, jak zbadasz jego fundamenty i porównasz wysokie poczucie własnej wartości z niskim.


        	Niskie poczucie własnej wartości ma wiele konsekwencji. Musisz poznać jego negatywny wpływ na Twoje życie i uświadomić sobie konsekwencje niewprowadzania potrzebnych zmian, które pomogłyby Ci bardziej uwierzyć w siebie.


        	Skąd się bierze niskie poczucie własnej wartości? To nie jest cecha wrodzona, dlaczego więc wydarzenia z przeszłości wpływają na Ciebie teraz? Odkryj, jak osoby, które towarzyszyły Ci we wczesnych latach Twojego życia, osłabiały Twoje poczucie własnej wartości, i jak przekonania ukształtowane w dzieciństwie wpływają na Twoje życie teraz.


        	Trudno jest określić obszary, które wymagają zmiany, dopóki nie wiesz, na czym stoisz. Dlatego na tym etapie ocenisz swoje poczucie własnej wartości i zidentyfikujesz swoje mocne i słabe strony.

      

    

  


  
    Rozdział 1

    Natura poczucia własnej wartości
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    W tym rozdziale:


    
      	zrozumiesz różnicę między wysokim a niskim poczuciem własnej wartości;


      	rozwiniesz swoją samoświadomość;


      	poprawisz swoje relacje z ludźmi w domu i w pracy.

    


    [image: ]


    Uwierz w siebie! To krótkie zdanie ma kluczowe znaczenie dla odczuwania szczęścia i odnoszenia sukcesów w życiu.


    Poczucie własnej wartości mówi o tym, co sądzisz o sobie jako człowieku. U wielu ludzi zależy ono od czynników zewnętrznych, takich jak wysokość wynagrodzenia, ilość posiadanych dóbr materialnych, wygląd zewnętrzny czy liczba znajomych. Każdy z tych elementów może jednak ulec zmianie, a gdy tak się stanie, poczucie własnej wartości tych osób natychmiast spada.
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            Prawdziwe poczucie własnej wartości bierze się z wewnętrznego przekonania, że jesteś osobą kompetentną, pewną siebie i wartą tego, by mieć dobre życie. Wiara w siebie to świadomość, że możesz osiągnąć wszystko, czego pragniesz, a także zostać tym, kim chcesz, mieć udane relacje z ludźmi oraz być szczęśliwym i zadowolonym z tego, kim jesteś.

          
        

      
    


    Zdefiniowanie poczucia własnej wartości


    Każdy człowiek ma określoną wizję dotyczącą tego, kim jest. Są to przekonania, które żywi na temat samego siebie, to, jak się czuje we własnej skórze, a także jego opinia na temat tego, co może osiągnąć w życiu i jak radzi sobie z codziennymi problemami.


    Słownik podpowiada, że „poczucie własnej wartości” oznacza „poszanowanie, poważanie i podziwianie samego siebie”. A zatem ludzie z wysokim poczuciem własnej wartości szanują i podziwiają samych siebie. Traktują samych siebie z dużym poważaniem.


    I na odwrót: ludzie o niskim poczuciu własnej wartości nie szanują się i na pewno nie podziwiają samych siebie. Nie wierzą w siebie i pomniejszają swoje osiągnięcia.


    Jakie są konsekwencje niskiego poczucia własnej wartości? W rozdziale 2. opisujemy wiele negatywnych skutków. Czujesz się nieznaczący i samotny. Masz wrażenie, że dla nikogo się nie liczysz i nikogo nie obchodzisz. Nie masz celu w życiu ani powodu, aby snuć ambitne plany na przyszłość. Ponieważ nie jesteś wart miłości ani przyjaźni innych ludzi, masz trudności ze zbudowaniem trwałego związku opartego na szczerości i uczciwości. Najprawdopodobniej wykonujesz przeciętną pracę i czujesz się w niej uwięziony. Twoje szanse na awans albo podwyżkę są mniejsze niż w przypadku Twoich współpracowników.


    Zrozumienie podstaw poczucia własnej wartości


    Jak wyjaśnimy w rozdziale 3., fundamenty Twojego poczucia własnej wartości zostały zbudowane w przeszłości. W procesie ich budowania uczestniczyły różne osoby: Twoi rodzice i rodzeństwo, dzieciaki z sąsiedztwa, z którymi się bawiłeś, koledzy i koleżanki z klasy, nauczyciele i duchowni. Wszystkie te osoby wpłynęły w jakiś sposób na to, jak postrzegasz samego siebie.


    Wiele z Twoich poglądów, które mają wpływ na Twoją wiarę w siebie, jest bezpośrednim skutkiem tego, jak traktowała Cię rodzina. Jeżeli rodzice okazywali Ci miłość, obdarzali Cię uwagą i chwalili za osiągnięcia, a także traktowali Cię uprzejmie i słuchali, co masz im do powiedzenia, to te doświadczenia pomogły Ci ukształtować wysokie poczucie własnej wartości. Natomiast jeżeli Cię zaniedbywali, lekceważyli, poniżali albo krzyczeli na Ciebie i surowo karali, Twoja wiara w siebie zmalała albo całkowicie zniknęła.


    A gdyby tego było mało, otrzymujesz również komunikaty od społeczeństwa, które mówi Ci, kim powinieneś być. Te komunikaty pochodzą z filmów, programów telewizyjnych i czasopism. Każą Ci zachowywać się i wyglądać w określony sposób. Mówią, jakie sukcesy powinieneś odnosić i jak wspaniały powinien być Twój związek. Sugerują, że musisz mieć doskonałe życie, a jeśli tak nie jest, znaczy to, że coś z Tobą jest nie tak.


    Wszystkie te czynniki razem wpływają na to, jakie przekonania żywisz na swój temat — jak postrzegasz samego siebie i jak interpretujesz to, co się dzieje w Twoim życiu. Nawet jeśli jesteś już osobą dorosłą, wciąż wyznajesz te same podstawowe przekonania, które zostały ukształtowane w okresie dzieciństwa.
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            W tej książce pokażemy Ci, jak zmienić te przekonania i stać się osobą o wysokim poczuciu własnej wartości, którą pragniesz być. Najpierw, aby lepiej zrozumieć samego siebie, zmierzysz swoje poczucie własnej wartości w rozdziale 4. A potem, w rozdziale 5., odkryjesz potęgę stosowania afirmacji i wizualizacji do utrwalania nowych przekonań.

          
        

      
    


    Wysokie poczucie własnej wartości kontra niskie


    Podstawowe przekonania, które ukształtowały Twoją wiarę w siebie już w okresie dzieciństwa, są tylko tym, czym są — przekonaniami. Niekoniecznie muszą być prawdziwe ani dokładne. To są tylko Twoje opinie. A to oznacza, że można je zmienić.


    Wysokie i niskie poczucie własnej wartości to dwie strony tego samego medalu. I jedno, i drugie aktywuje określone reguły, które Ci pomagają albo szkodzą.


    Jeżeli masz zdrowe poczucie własnej wartości, to:


    
      	wyciągasz nauki z sukcesów z przeszłości i wypatrujesz sukcesów w przyszłości;


      	dbasz o siebie pod względem fizycznym, emocjonalnym i umysłowym;


      	określasz sobie życiowe cele i dążysz do ich osiągnięcia;


      	doceniasz swoje pozytywne cechy;


      	bierzesz na siebie odpowiedzialność za własne działania;


      	masz pewność, że możesz osiągnąć różne rzeczy, nawet jeśli będzie to wymagało więcej niż jednej próby;


      	masz w sobie siłę, by stawiać czoła codziennym wyzwaniom;


      	jesteś szczęśliwy i pewny siebie.

    


    Jeżeli zaś masz niskie poczucie własnej wartości, to:


    
      	w sposób negatywny porównujesz siebie z innymi;


      	jesteś niespokojny, zestresowany i często się zamartwiasz;


      	potrzebujesz akceptacji ze strony innych;


      	boisz się przemawiać w większym gronie;


      	boisz się konfrontacji z innymi;


      	brakuje Ci śmiałości, żeby porozmawiać z ludźmi, których nie znasz;


      	skupiasz się na tym, co Ci się nie udało w przeszłości;


      	wątpisz we własną wartość.

    


    W tym podrozdziale wyjaśnimy, w jaki sposób negatywny dialog wewnętrzny niszczy Twoją wiarę w siebie, a pozytywny dialog wewnętrzny może podnieść Cię na duchu. Opiszemy również, co się dzieje, gdy masz zbyt wysokie poczucie własnej wartości. Zbyt wysokie? Tak, to jest możliwe, a kiedy tak się dzieje, stajesz się nie do zniesienia dla innych.


    Dbanie o siebie


    Ponieważ dbanie o siebie jest jedną z charakterystycznych cech wysokiego poczucia własnej wartości, w rozdziale 6. przedstawimy Ci liczne sposoby na to, by zatroszczyć się o siebie, tak abyś stał się szczęśliwszy i bardziej uwierzył w siebie. Podpowiemy, jak zadbać o ciało, jedząc zdrową żywność, regularnie ćwicząc i dobrze się wysypiając.


    Pokażemy Ci również, jak skupiać się na pozytywnych emocjach, zamieniając negatywne uczucia, które odbierają Ci siły, na takie, które zachęcają Cię do działania. Podamy Ci wiele wskazówek, jak pokonać zły nastrój. Nauczymy Cię też, jak przemawiać do samego siebie z czułością, tak aby pozytywnie zmienić całe swoje myślenie.


    W ramach bonusu odkryjesz w sobie asertywność, której potrzebujesz do wypowiadania się w większym gronie, a także dowiesz się, jak przeprowadzić trudną konfrontację, stosując czteroetapowy proces:


    
      	Mówisz drugiej osobie, które z jej zachowań chciałbyś zmienić.


      	Wyjaśniasz, dlaczego to zachowanie wpływa na Ciebie negatywnie.


      	Identyfikujesz swoje emocje.


      	Dokładnie opisujesz, co druga osoba powinna zrobić zamiast dalej zachowywać się w ten sposób.

    


    Bezpośrednia konfrontacja może sprawiać Ci spore problemy, dlatego pokażemy, jak to zrobić w sposób asertywny i spokojny, a jednocześnie stanowczy.


    Jednym z najczęstszych objawów niskiego poczucia własnej wartości jest to, w jaki sposób oceniasz własny wygląd. W rozdziale 7. pomożemy Ci dostrzec pozytywne aspekty Twojego fizycznego wyglądu i przypomnimy, że najważniejsze jest prawdziwe piękno, które jest w środku.


    Pozytywny i negatywny dialog wewnętrzny


    Twoje poczucie własnej wartości jest wyrażane za pomocą Twoich myśli. Stwierdzenia, które powtarzasz sobie w myślach, wpływają na to, czy uważasz się za osobę wartościową i czy odnosisz sukcesy w życiu. Ten wewnętrzny głos w Twojej głowie wpływa na wszystko, czego doświadczasz.


    Spójrz na różnice przedstawione w tabeli 1.1.


    Tabela 1.1. Negatywny dialog wewnętrzny kontra pozytywny


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Negatywny dialog wewnętrzny

          

          	
            Pozytywny dialog wewnętrzny

          
        


        
          	
            Jestem głupi.

          

          	
            Mam duże umiejętności.

          
        


        
          	
            Nie mogę tego zrobić, więc po co próbować?

          

          	
            Wiem, że mogę to zrobić.

          
        


        
          	
            Nie mogę się odezwać publicznie.

          

          	
            Coraz częściej odzywam się publicznie.

          
        


        
          	
            Jestem zbyt zdenerwowana, żeby się skupić.

          

          	
            Jestem spokojna i rozluźniona.

          
        


        
          	
            Nigdy nie dostanę dobrej pracy.

          

          	
            Mam pewność, że dostanę pracę, która będzie dla mnie idealna.

          
        

      
    


    Twój umysł oszukuje Cię na różne sposoby, żebyś uwierzył, że Twoja wartość jest niewielka. W rozdziale 8. omówimy te metody i podpowiemy, jak sobie z nimi poradzić. Oto one:


    
      	czytanie w myślach;


      	przewidywanie negatywnego rezultatu;


      	zbyt duże generalizowanie;


      	nadawanie etykiet;


      	obwinianie siebie;


      	skupienie się na negatywnych aspektach i lekceważenie pozytywnych;


      	używanie słowa „powinienem/powinnam”.

    


    Czy używasz którejś z nich (albo wszystkich) na co dzień? Jeżeli tak, to czas na zmianę myślenia na bardziej optymistyczne i pozytywne. Pokażemy Ci, jak to zrobić krok po kroku.


    Odrzucenie nieskutecznych strategii doskonalenia się


    Być może wydaje Ci się, że Twoja wiara w siebie będzie silniejsza, jeśli inni będą Cię akceptować. Dlatego stale upewniasz się, czy Cię lubią, i starasz się ich zadowolić, robiąc wszystko, o co Cię poproszą, nawet jeśli tego nie chcesz. Czujesz się niepewnie i liczysz na to, że to się zmieni, jeśli uda Ci się znaleźć w centrum uwagi.


    Inną metodą podwyższenia poczucia własnej wartości jest skupienie się na wykształceniu i osiągnięciach zawodowych. Zdobywasz kolejne stopnie naukowe albo starasz się o lepszą pracę w bardziej prestiżowej firmie. Takie działania mogą przyczynić się do zwiększenia Twoich kompetencji zawodowych, ale jeśli nie rozprawiłeś się z prawdziwymi przyczynami niskiego poczucia własnej wartości, to bardzo możliwe, że po zdobyciu wymarzonej pracy dojdziesz do wniosku, że wcale na nią nie zasługujesz, deprecjonując sam siebie za każdym razem, gdy popełnisz jakiś błąd, nawet bardzo mały.


    Prawda bowiem jest taka, że większość ludzi, którzy mają niskie poczucie własnej wartości, często wymaga od siebie doskonałości we wszystkim. Jeżeli nie jesteś doskonały, bezlitośnie się krytykujesz, a Twoja wydajność faktycznie z czasem maleje. Cierpisz z powodu perfekcjonizmu i często prowadzisz negatywny dialog wewnętrzny na temat tego, że przez cały czas musisz być idealny, a Twoja wartość spada do zera, jeśli popełnisz jakikolwiek błąd. W rozdziale 9. i rozdziale 10. zastanowimy się nad źródłami perfekcjonizmu. Powiemy sobie również, jakie są typowe cechy perfekcjonisty i co zrobić, żeby zamienić się z perfekcjonisty w osobę, która ma zdrowe podejście do swojej pracy i odnosi w niej duże sukcesy.


    W jakich sytuacjach możemy mówić o zbyt wysokim poczuciu własnej wartości?


    Czy można mieć tak wysokie poczucie własnej wartości, że staje się ono szkodliwe dla nas samych? Owszem, to jest możliwe. Duma może wynikać z wielkiego ego — takiego, które domaga się, abyś zawsze miał rację i żeby wszyscy dookoła Cię słuchali.
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            Ktoś, kto ma zbyt wysokie poczucie własnej wartości, przerywa innym, gdy mówią, próbuje im narzucić swoje stanowisko, podejmuje za nich decyzje i obwinia ich, ignorując ich uczucia. Taka osoba rani innych, a nie samego siebie.

          
        

      
    


    Jeśli masz zbyt wysokie poczucie własnej wartości, to czasami używasz gróźb („Lepiej, żebyś…” albo „Jeśli nie będziesz uważać, to…”) i chętnie wygłaszasz sarkastyczne i krytyczne uwagi, takie jak: „No nie, chyba żartujesz” albo „Trzeba było to zrobić”. Cechą charakterystyczną Twojej mowy ciała jest nachylanie się do przodu, błysk w oczach, wskazywanie palcem, podnoszenie głosu i mówienie pogardliwym tonem. Czasami może nawet posuwasz się do upokarzania innych. Twoje agresywne zachowanie sprawia, że ludzie się Ciebie boją albo przyjmują postawę obronną w relacjach z Tobą.


    Oczywiście nie chcesz do tego doprowadzić. Wysokie (ale nie za wysokie) poczucie własnej wartości oznacza, że szanujesz innych i potrafisz w uprzejmy sposób im zakomunikować, czego chcesz.


    Wzmocnienie samoświadomości


    Ważnym krokiem na drodze do zwiększenia poczucia własnej wartości jest uświadomienie sobie, kim jesteś, dlaczego tutaj jesteś, co jest dla Ciebie ważne i czego pragniesz. Kluczowe są tu takie aspekty jak docenienie każdego etapu swojego życia i wszystkich ważnych życiowych lekcji, słuchanie samego siebie, a także poznanie, pokochanie i zaakceptowanie siebie. W rozdziale 11. zabierzemy Cię w podróż do Twojego wnętrza i pomożemy Ci przygotować się na nowe zmiany, które niedługo w Tobie zajdą.


    Pomożemy Ci zrozumieć Twoje uczucia — dlaczego czujesz się tak, a nie inaczej, co powstrzymuje Cię przed życiem pełnią życia i co tracisz, trzymając się kurczowo niekonstruktywnych poglądów na temat tego, co Cię czeka w przyszłości i kim możesz zostać.


    Wiemy, że już sama myśl, aby stać się silniejszym i zacząć spełniać swoje marzenia, może wywoływać strach i niepokój. W Twojej głowie mogą się pojawić trudne pytania. Czy podołam? Czy ludzie będą mnie lubić? Czy jestem na to gotowy? Wiedz, że nie jesteś sam — większość ludzi ma podobne wątpliwości.
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            Strach może mieć wiele źródeł, takich jak niepewność związana z przyszłością, złe doświadczenia z przeszłości, brak informacji i złe traktowanie ze strony innych osób. Wszystko to jednak sprowadza się do jednego: braku zaufania do samego siebie. Strach to negatywne nastawienie, które przejmuje kontrolę nad Twoim życiem, gdy nie potrafisz zapewnić samego siebie, że wszystko będzie dobrze, bez względu na to, co się wydarzy.

          
        

      
    


    Co ciekawe, statystyki dowodzą, że 90 procent tego, czym się martwisz, nigdy się nie wydarzy. Dlatego aby mieć wysokie poczucie własnej wartości, konieczne jest wygranie walki z własnymi lękami. Odkryliśmy, że istnieje tylko jeden sposób na pokonanie strachu i zbudowanie wewnętrznej siły: trzeba stawić mu czoła. W rozdziale 12. znajdziesz wiele ćwiczeń, które pomogą Ci odkryć Twoje największe lęki i umiejętnie sobie z nimi poradzić, płynąc razem z nimi albo poruszając się wokół nich.


    Kiedy już dobrze poznasz swoje lęki i dowiesz się, jak z nimi wygrać, pokażemy Ci krok po kroku, jak zastąpić te niespokojne myśli aktami wiary w siebie. Ta wiara, odporna na strach, pomoże Ci dalej iść naprzód.


    Wyznaczanie celów i ich osiąganie


    Ludzie, którzy odnoszą sukcesy, bardzo mocno wierzą w siebie, potrafią sobie wyobrażać, jak osiągają wielkie rzeczy, i dążą do swoich celów z determinacją i wytrwałością. W rozdziale 13. skupimy się na kilku z najważniejszych pytań, jakie możesz sobie zadać:


    
      	Kim chcę być?


      	Co chcę robić?


      	Co chcę mieć?


      	Komu chcę pomagać?


      	Jak pomogę tej osobie?


      	Z kim chcę spędzać czas?


      	W jaki sposób chcę spędzać czas?

    


    Kiedy odpowiesz szczerze na te pytania, doradzimy Ci, jak określać cele w życiu — zarówno długofalowe, jak i krótkofalowe — które pomogą Ci osiągnąć upragnione rezultaty, zgodnie z Twoimi odpowiedziami na powyższe pytania. Wyznaczenie tych celów ma wiele konstruktywnych skutków: buduje pewność siebie, budzi zainteresowanie, rodzi nadzieję i wywołuje entuzjazm. Wszystko to jest niezbędne do osiągnięcia celów. Oprócz tego dostaniesz od nas dodatkową „tajną broń”, której możesz użyć, aby ułatwić sobie drogę do wyznaczonych celów.


    Budowanie wartościowych relacji z ludźmi


    Czy wiesz, że jesteś zdrowszy pod względem fizycznym, emocjonalnym i umysłowym, gdy w Twoim otoczeniu są osoby, z którymi łączą Cię znaczące, satysfakcjonujące relacje? Kiedy chorujesz, szybciej wrócisz do zdrowia, jeśli masz solidny system wsparcia. Jeżeli cierpisz po rozstaniu z ukochaną osobą, szybciej dojdziesz do siebie, gdy masz kogoś, z kim możesz porozmawiać i opowiedzieć mu o wszystkim, co leży Ci na sercu. Dobre relacje z ludźmi są kluczowym elementem zrównoważonego, szczęśliwego i zdrowego życia.
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            Co sprawia, że relacja z daną osobą jest cenna? To, czy potrafisz się przed nią otworzyć i pokazać jej swoje prawdziwe ja i czy ona umie zrobić to samo. Im wyższe jest Twoje poczucie własnej wartości, tym łatwiej jest Ci zdobyć się na szczerość w rozmowie z drugą osobą. Nie próbujesz być kimś, kim ona chciałaby Cię widzieć, lecz zachowujesz się, mówisz i myślisz w sposób, który jest dla Ciebie naturalny.

          
        

      
    


    Kiedy nie wątpisz we własną wartość, utrzymujesz stan zdrowej równowagi między szczęściem, które pochodzi z Twojego wnętrza, a szczęściem, którego źródłem są Twoje relacje z ludźmi. Oczywiście nie jesteś samowystarczalny i szczęśliwy tylko we własnym towarzystwie, ale Twoje poczucie spełnienia nie jest całkowicie zależne od innych ludzi. Kiedy masz z kimś dobre relacje, Wasza bliska znajomość jest dla Ciebie źródłem zadowolenia. A kiedy masz z kimś złe relacje (albo te relacje w ogóle nie istnieją), jedynym źródłem Twojej radości jesteś Ty sam.


    Im bardziej będziesz wierzyć w siebie, tym łatwiej będzie Ci budować satysfakcjonujące relacje z ludźmi, nie dopuszczając do tego, aby to oni Cię definiowali. Możesz spędzać czas z innymi albo cieszyć się własnym towarzystwem. I jedno, i drugie jest ważne.


    Zanim będziesz w stanie zbudować udaną relację z drugą osobą, powinieneś najpierw zrozumieć samego siebie i zidentyfikować wewnętrzne bariery, które utrudniają Ci nawiązywanie bliskich relacji z ludźmi. W rozdziale 14. przedstawimy Ci siedmiopunktową metodę śledzenia własnego zachowania, która pomoże Ci usunąć te wewnętrzne bariery. A potem, w rozdziale 15., zastanowisz się nad tym, co w sobie lubisz i jak możesz zaprzyjaźnić się z samym sobą.


    W rozdziale 15. znajdziesz ważne ćwiczenie, które pomoże Ci zrozumieć sens dziesięciu przełomowych momentów w Twoim życiu. Jeżeli pielęgnujesz w sobie emocje, które odczuwałeś w tamtych chwilach, zamiast skupić się na tym, jaką naukę powinieneś z nich wyciągnąć, Twoje uczucia rosną w siłę, sprawiając, że nieświadomie prowokujesz sytuacje potwierdzające Twoje przekonania. Jeżeli przyjrzysz się obiektywnie myślom i uczuciom, które Ci towarzyszyły w tych ważnych momentach, i nauczysz się rozpoznawać podobne sytuacje w przyszłości, zrozumiesz, czego powinny Cię nauczyć. To ćwiczenie pomaga uwolnić nagromadzone emocje, ułatwiając budowanie trwałych i głębokich relacji z ludźmi.


    Nie jest łatwo zakochać się we właściwej osobie, jeśli nie wiesz, czego szukasz. Każdy człowiek ma zupełnie inne potrzeby, dlatego odpowiedz sobie na poniższe pytania:


    
      	Co jest dla mnie ważne w związku?


      	Jakie są moje główne wymagania?


      	Co było dobre w moich poprzednich związkach?


      	Jakich potrzeb nie udało mi się zaspokoić w tych związkach?


      	Jaki jest profil mojego idealnego partnera?

    


    W rozdziale 16. zajrzysz w głąb siebie, żeby zerwać z fantazją romantycznej miłości i odkryć, jakie są Twoje prawdziwe, największe pragnienia. A kiedy już się w kimś zakochasz, pomożemy Ci odpowiedzieć na kluczowe pytania dotyczące Ciebie i Twojego potencjalnego partnera oraz Waszego związku, zanim zdecydujecie się na następny krok.


    Od relacji partnerskich przejdziemy do relacji osobistych z rodziną i przyjaciółmi (rozdział 17.). Każdy człowiek w głębi serca pragnie być kochany, akceptowany i doceniany za to, kim jest i co robi. Ale nasze potrzeby dotyczące sposobu okazywania tych uczuć są już różne. Poznanie własnych unikalnych potrzeb jest niezbędne dla zrozumienia dynamiki relacji z najbliższymi.


    Czasami osoby z najbliższej rodziny zachowują się w sposób, który jest nam trudno zaakceptować. Czy ten problem jest Ci bliski? Jeżeli tak, to musisz wiedzieć, że kluczem do sukcesu jest traktowanie takiej osoby z szacunkiem i skupienie się na jej zachowaniu, a nie krytykowanie jej jako człowieka. Przedstawimy Ci trzyetapową strategię, która pomoże Ci zachować spokój w kontaktach z takimi osobami:


    
      	Żyj tak, aby ludzie darzyli Cię szacunkiem, jakiego oczekujesz.


      	Natychmiast reaguj na przekroczenie Twoich granic.


      	Jeżeli ktoś mimo wszystko nadal Cię obraża, pokaż mu drzwi.

    


    Jeżeli do Twojej rodziny dołączyły nowe osoby (na przykład czyjeś dzieci z poprzedniego małżeństwa) albo masz dużą rodzinę, na pewno pomoże Ci „dziesięć B” z rozdziału 17. — są to porady dla Ciebie i Twoich bliskich mówiące o tym, jak stworzyć najlepsze środowisko dla Was i Waszych rodzin.


    A gdzie byłbyś teraz bez przyjaźni? Na tym etapie Twojej podróży po relacjach z ludźmi podpowiemy Ci, jak wzmocnić więź z przyjaciółmi, rozwiązywać konflikty i radzić sobie ze zranionymi uczuciami.


    Odnoszenie sukcesów w pracy


    Praca to miejsce, w którym najprawdopodobniej spędzasz największą część swojego życia. Rano przygotowujesz się do wyjścia, potem jedziesz do pracy, wykonujesz swoje zadania, idziesz na lunch z kolegami i koleżankami, wracasz z pracy, przebierasz się w wygodniejsze ubrania i przygotowujesz się do następnego dnia w pracy. Możliwe, że czasami nawet przynosisz pracę do domu. Wysokie poczucie własnej wartości jest niezbędne do tego, abyś czuł się szczęśliwy i spełniony zawodowo. W rozdziałach 18. – 20. znajdziesz skuteczne sposoby na poprawę wydajności w pracy. Podpowiemy Ci również, co możesz zrobić, żeby współpracownicy bardziej Cię polubili.
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            Każdy ma swoją markę — jest nią reputacja. Jaką Ty masz reputację? Jeżeli zdołasz zbudować skuteczną osobistą markę i w każdej sytuacji będziesz starał się zaprezentować siebie w najlepszym możliwym świetle, ludzie zaczną do Ciebie lgnąć. Będą chcieli z Tobą rozmawiać i usłyszeć, co masz im do powiedzenia.

          
        

      
    


    Większość ludzi sukcesu robi plany, które pomagają im osiągnąć to, co sobie zaplanowali. Aby przygotować się na sukces, musisz:


    
      	mieć wizję;


      	mieć plan, który pomoże Ci ją zrealizować;


      	wiedzieć, czego potrzebujesz, w branży, w której pracujesz;


      	być odpornym na odrzucenie i mocno przekonanym o swojej wartości;


      	przyjąć pozytywne nastawienie do życia, które będzie Cię podnosić na duchu i inspirować;


      	zbudować sieć wsparcia;


      	strategicznie traktować swój czas i priorytety;


      	być osobą pewną siebie, ale pokorną.

    


    Jeśli chcesz, żeby inni przychodzili do Ciebie po radę i wsparcie, musisz posiadać dużą wiedzę z określonej dziedziny. Co zrobić, żeby stać się kimś takim? Pokażemy Ci, jak dostarczać rozwiązania, których potrzebuje Twoja firma, klienci, współpracownicy i cała społeczność. Jeżeli chcesz być uważany za eksperta, musisz się postarać, żeby wszyscy dowiedzieli się, kim jesteś i co potrafisz, a w tym celu musisz stać się bardziej widzialny w pracy. Aby to osiągnąć, wybierz trzy osoby z kadry kierowniczej oraz dwie osoby, które mają duże wpływy w firmie, i przedstaw im swoją ofertę. Nie martw się: pokażemy Ci, jak to zrobić krok po kroku. Sporządziłyśmy dla Ciebie listę 21 strategii, które pomogą Ci zdobyć zaangażowanie tych osób.
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            Twoje relacje z liderami i współpracownikami mogą mieć kluczowy wpływ na Twoją karierę zawodową, zwłaszcza gdy nie są one łatwe. Rozumiejąc podstawowe potrzeby innych ludzi, łatwiej domyślisz się, czego pragną, i będziesz umiał te pragnienia zaspokoić. Zadawaj pytania, obserwuj reakcje i zastanów się, jakie emocje skłoniły ich do takiej, a nie innej odpowiedzi. Wszystkie te obserwacje pomogą Ci wejść na właściwą drogę.

          
        

      
    


    Większość osób bardzo się boi przemawiać przed większą grupą. Bez względu na to, czy jesteś doświadczonym mówcą czy kompletnym amatorem, pokażemy Ci, jak przemawiać z pasją i zaangażowaniem — zarówno przed dużą publicznością, jak i na kilkuosobowych zebraniach.


    Pielęgnowanie poczucia własnej wartości u innych


    Każdy zasługuje na to, żeby mieć wysokie poczucie własnej wartości — w tym również członkowie Twojej rodziny, partner lub partnerka, przyjaciele oraz dzieci. Każdy jest inny i ma określone talenty, którymi może obdarować świat. Tylko osoba, która jest świadoma własnej wartości, może w pełni wykorzystywać swoje talenty do pomagania innym.


    W rozdziale 21. i rozdziale 22. znajdziesz porady na temat tego, jak pielęgnować poczucie własnej wartości u innych — zarówno u dorosłych, jak i u dzieci. Aby pomóc komuś, kto ma niskie poczucie własnej wartości, najpierw musisz w niego uwierzyć, nawet jeśli on sam w siebie nie wierzy (a zwłaszcza w tym drugim przypadku). Rozmawiaj z nim w taki sposób, aby podnosić go na duchu i zachęcać do dalszych starań.


    Jest to szczególnie ważne w przypadku dzieci i nastolatków. Potrzebują one bezpiecznego miejsca, w którym będą mogły mówić otwarcie o swoich uczuciach, wiedząc, że są akceptowane. Muszą wiedzieć, że ich słuchasz i wierzysz w ich możliwości. Naucz je, jak być odpowiedzialnym, przygotuj je na sukces i pomagaj im w podejmowaniu właściwych decyzji. Jesteś dla nich wzorem do naśladowania i przykładem tego, jak należy pielęgnować poczucie własnej wartości. Obserwując Ciebie, uczą się, jak należy postępować, żeby stale się rozwijać.
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            Kup zeszyt, w którym będziesz zapisywać tylko pozytywne komentarze na swój temat. Znajdź swoje zdjęcia z różnych okresów w życiu, a także pamiątki po tym, co lubiłeś robić, i po miejscach, w których lubiłeś przebywać, nagrody i kartki z życzeniami, które dostałeś, teksty, które sam napisałeś, itd. Często zaglądaj do tego zeszytu, zwłaszcza gdy będziesz potrzebować czegoś, co wzmocni Twoje poczucie własnej wartości.

          
        

      
    

  


  
    Rozdział 2

    Jak poczucie własnej wartości wpływa na Twoje życie?
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    W tym rozdziale:


    
      	poznasz negatywne skutki niskiego poczucia własnej wartości;


      	przyjrzysz się konsekwencjom unikania zmian.
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    Uświadomienie sobie, jak szkodliwy może być brak wiary w siebie, jest pierwszym krokiem do zrozumienia, dlaczego wprowadzenie zmian jest tak ważne. Jeżeli należysz do licznego grona osób, które walczą z niskim poczuciem własnej wartości, warto, abyś przyjrzał się niektórym wzorcom zachowań, które prezentujesz na co dzień.


    W tym rozdziale opiszemy rozmaite skutki życia w przeświadczeniu o braku własnej wartości. Konsekwencje te przybierają wiele różnych form, takich jak negatywne postawy, które przynoszą Ci cierpienie, relacje, których unikasz albo które niszczysz, brak awansu w pracy, a nawet problemy z alkoholem i narkotykami. Absolutna szczerość wobec siebie samego i rozpoznanie swoich problemów to pierwszy krok na drodze do pokonania trudności.


    Być może nie zdajesz sobie sprawy z negatywnego wpływu niskiego poczucia własnej wartości na całe Twoje życie. A może masz świadomość tylko niektórych skutków. Nie musi wcale być ich dużo, żeby utrudnić Ci czerpanie radości z życia i odnoszenie imponujących sukcesów. Zasługujesz na coś lepszego!


    Konsekwencje niskiego poczucia własnej wartości


    Niskiemu poczuciu własnej wartości towarzyszy głębokie przekonanie, że jesteś kimś „gorszym” i „niewystarczająco dobrym”. Aby powstrzymać falę tych ponurych myśli, podejmujesz różne działania, które mają sprawić, że poczujesz się lepiej we własnej skórze.


    Ale to nie pomaga. Wręcz przeciwnie, wpadasz w negatywną spiralę. Twoje niskie poczucie własnej wartości sprawia, że w Twoim umyśle kształtuje się obraz osoby, która ma wiele niedostatków, dlatego starasz się udowodnić swoje kompetencje i osiągnąć coś wielkiego — ale niskie poczucie własnej wartości uniemożliwia Ci to. W rezultacie czujesz się jeszcze bardziej bezwartościowy.


    Co się dzieje, gdy czujesz się mało ważny?


    Jeżeli nie wierzysz w siebie, masz wrażenie, że jesteś mało ważny. Nawet gdy otaczają Cię ludzie, czujesz się samotny i odizolowany od reszty. Nie czujesz więzi nawet z tymi, którzy są Ci bliscy. Zupełnie jakbyś siedział na widowni i oglądał ludzi, którzy prowadzą sympatyczne rozmowy, podczas gdy Ty masz świadomość, że jesteś tylko widzem, ogarniętym przez poczucie osamotnienia.


    Masz wrażenie, że jesteś niewidzialny. Kiedy jesteś w grupie, zawsze stoisz gdzieś z boku, bo nikt nie chce z Tobą rozmawiać ani się z Tobą przyjaźnić. A nawet jeśli masz przyjaciół, podejrzewasz ich, że Cię wykorzystują i traktują gorzej niż pozostałych swoich przyjaciół. Nie pamiętają o Twoich urodzinach. Nigdy do Ciebie nie dzwonią, żeby namówić Cię na wspólne wyjście. A kiedy umarł ktoś z Twoich bliskich, nikt nie zadzwonił z kondolencjami.


    Dlatego zaczynasz zamykać się w sobie. Masz już dość starania się o to, żeby być wśród ludzi. Masz dość całego swojego życia.


    Do tego dochodzi jeszcze jeden problem: nie masz żadnego celu w życiu. Nie masz niczego cennego, co mógłbyś zaoferować innym. Nie masz powodów, żeby marzyć, bo Twoje marzenia nigdy się nie spełniają. Jeżeli masz pracę, to nie daje Ci ona satysfakcji. Wracasz do domu, oglądasz telewizję, idziesz spać. Jesteś niewidoczny i nieważny.
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            Daniel ma około trzydziestu lat. Ukończył studia, ale ma problemy ze znalezieniem pracy w swoim zawodzie. Wysyła aplikacje i dzwoni do różnych firm, ale nie dostaje żadnej oferty pracy. Tylko nieliczne spośród firm, do których wysłał CV, w ogóle mu odpowiedziały. Jego żona zarzuca mu, że nie potrafi znaleźć pracy. Nie wspiera go i nie próbuje się wczuć w jego sytuację, lecz po prostu ignoruje go, gdy oboje są w domu. Daniel zwierza się czasami swoim dwóm najbliższym przyjaciołom i opowiada im o swojej sytuacji ze łzami w oczach. Ale żaden z nich nie obejmie go ani nie pocieszy. Daniel czuje się samotny. Ma wrażenie, że nikt mu nie pomaga — że jest niewidzialny dla wszystkich, którzy go znają.

          
        

      
    


    Negatywne skutki niskiego poczucia własnej wartości


    Jeżeli czujesz się nieważny, może dojść do sytuacji, w której nie będziesz nawet mieć ochoty, by wstać rano z łóżka i stawić czoła kolejnym wyzwaniom. Po co się wysilać? I tak nikt tego nie zauważy. Nikogo to nie obchodzi.
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            Jeżeli czujesz, że te słowa mówią o Tobie, czas wprowadzić zmiany i uświadomić sobie własną wartość. Nie jesteś w stanie sprawić, żeby wszystkie te uczucia nagle zniknęły jak za dotknięciem czarodziejskiej różdżki. Ale czytając tę książkę i starannie wykonując zawarte w niej ćwiczenia, zaczniesz lepiej rozumieć samego siebie. Jeżeli będziesz postępować zgodnie z naszymi instrukcjami, uświadomisz sobie, że w Twoim wnętrzu ukryta jest cudowna osoba, która tylko czeka, aż wreszcie wyskoczy na zewnątrz — osoba, która cieszy się tym, że żyje, uwielbia wstawać rano z łóżka, odnosi sukcesy i jest szczęśliwa. To możesz być Ty!

          
        

      
    


    Uświadomienie sobie konsekwencji bezczynności


    Jeżeli nic nie robisz, umacniając się tylko w przekonaniu, że nie jesteś nic wart, sprawy mogą pogorszyć się jeszcze bardziej.
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            Negatywne skutki niskiego poczucia własnej wartości mogą doprowadzić do powstania spirali, która prowadzi do coraz mniejszej wiary w siebie, mniej produktywnego życia, a nawet do zachowań autodestrukcyjnych.

          
        

      
    


    Nie chcesz tego. To nie jest osoba, którą naprawdę jesteś. W tym podrozdziale opiszemy cechy osoby mającej niskie poczucie własnej wartości. Czytając o nich, pamiętaj, że nie musisz mieć żadnej z nich. Możesz być lepszy.


    Dręczące uczucia strachu i wstydu


    Jeżeli będziesz dalej iść tą samą ścieżką, nie przestaną Cię dręczyć uczucia strachu i wstydu; bardzo możliwe, że staną się one jeszcze silniejsze. Strach prowadzi do bezradności — poczucia, że nie kontrolujesz własnego życia.
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            Czasami, gdy czegoś się boisz, Twój organizm reaguje płytkim oddechem, szybszym biciem serca, zawrotami głowy, miękkimi kolanami albo mdłościami. Trudno jest zgromadzić w sobie energię potrzebną do stawiania czoła życiowym wyzwaniom, gdy ciało zachowuje się w ten sposób.

          
        

      
    


    Boisz się, że inni Cię wyśmieją i wytkną Ci Twoje błędy. Nie ufasz nikomu i zawsze bacznie obserwujesz, kto przygląda się temu, co robisz. Wątpisz w to, że jesteś w stanie cokolwiek osiągnąć, więc nawet nie podejmujesz żadnych prób. Boisz się porażki i odrzucenia. Dystansujesz się wobec ludzi, ponieważ nie chcesz się dowiedzieć, co o Tobie sądzą.


    Możliwa jest też sytuacja odwrotna: masz wrażenie, że musisz udowodnić wszystkim dookoła, że odnosisz sukcesy, bo tylko wtedy przestaną Cię surowo osądzać. Wszystko musi być u Ciebie doskonałe: kariera, rodzina, wygląd, samochód, dom.


    Ale to nie wszystko. Niskie poczucie własnej wartości może wywoływać uczucie wstydu, zwłaszcza gdy spotykasz się z krytyką ze strony innych. Czujesz się upokorzony i cierpisz. Bez względu na to, czy ta krytyka jest bezpodstawna czy nie, widzisz w sobie duże braki, ponieważ nie wierzysz we własną wartość.
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            Uczucie wstydu może mieć swoje korzenie w wydarzeniach z dawnej przeszłości (błędne decyzje, niewłaściwe zachowanie w sytuacji towarzyskiej). To, jakie wydarzenia wywołały w Tobie wstyd, nie ma znaczenia. Dużo ważniejsze jest to, że ten wstyd towarzyszy Ci każdego dnia, niszcząc Cię od środka.

          
        

      
    


    Podobnie jak w przypadku strachu, najchętniej schowałbyś się albo uciekł przed tym bolesnym uczuciem. Aby inni się nie dowiedzieli, jak kiepskie jest Twoje samopoczucie, budujesz wokół siebie mur, żeby nikt nie mógł do Ciebie dotrzeć. W sytuacjach towarzyskich żartujesz na swój temat albo pomniejszasz swoje zasługi, żeby inni nie mogli zranić Cię słowami. Możliwe też jest zachowanie zupełnie przeciwne: lekceważenie innych, żeby samemu poczuć się lepiej. Żadna z tych dwóch postaw nie jest godna pochwały.


    Poczucie winy i depresja


    Możesz mieć poczucie winy z powodu błędu, który popełniłeś, albo krzywdy, którą komuś wyrządziłeś. Czasami poczucie winy może wynikać z tego, że nie zrobiłeś czegoś, co powinieneś był zrobić — na przykład nie pomogłeś komuś w wystarczający sposób. Poczucie winy może się pojawić nawet wtedy, gdy zrobisz coś lepiej niż ktoś inny.
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            Jeżeli masz niskie poczucie własnej wartości, uważasz się za złą osobę, którą należy ukarać. Myślisz, że tych okropnych rzeczy, które zrobiłeś (albo których nie zrobiłeś), nie da się wybaczyć. A nawet gdy otrzymujesz wybaczenie, nie do końca w nie wierzysz. Nadal złościsz się na siebie za to, co zrobiłeś źle.
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            Jeżeli masz poczucie, że nic nie znaczysz, i z trudem wstajesz rano z łóżka, może to wskazywać na depresję. Pamiętaj, że przyczyną depresji może być brak równowagi chemicznej w organizmie, którą można zazwyczaj przywrócić farmakologicznie. Jeśli wydaje Ci się, że możesz cierpieć na depresję, skonsultuj się z lekarzem. Depresję może wywołać również to, w jaki sposób postrzegasz siebie i cały świat, dlatego połączenie terapii farmakologicznej z psychologiczną może być najlepszym rozwiązaniem.

          
        

      
    


    Depresja często występuje u osób, które mają niskie poczucie własnej wartości, ponieważ biorą one wszystko do siebie i robią wszystko, co w ich mocy, żeby potwierdzić swoją negatywną wizję samych siebie, prowokując innych do krytycznych komentarzy. Stale myślą o swoich brakach i niedoskonałościach i skupiają się na negatywnych uwagach na swój temat. To wprawia je w ponury nastrój, co prowadzi do kolejnych negatywnych komentarzy. W rezultacie osoby te czują się odrzucone przez otoczenie.


    Jeśli cierpisz na depresję, to prawdopodobnie nie lubisz spotkań towarzyskich — a jednocześnie obwiniasz się za to, że nie masz zbyt wielu znajomych.


    To nie brzmi zbyt obiecująco, prawda? Jeżeli doszedłeś do takiego wniosku, to masz rację. Funkcjonowanie w tym ponurym świecie ma ogromny wpływ na jakość życia.


    Utrwalanie społecznych fobii


    Jak wspomniałyśmy wcześniej, jeżeli nie wierzysz w siebie, to bardzo możliwe, że nie lubisz przebywać z ludźmi. Unikając kontaktów towarzyskich, możesz ukryć się przed ludźmi i uciec przed stresującymi sytuacjami. Bardzo się boisz, że źle wypadniesz i zrobisz coś żenującego.


    Boisz się oceny innych, więc unikasz sytuacji towarzyskich, a jeśli to się nie uda, odczuwasz silny dyskomfort. Martwisz się tym, co ludzie pomyślą, więc czujesz się nieswojo w ich towarzystwie. Być może wizja spotkań w większym gronie tak bardzo Cię stresuje i przeraża, że unikasz ich jak ognia. Masz całkowitą pewność, że nikt Cię nie polubi, więc po co w ogóle zadawać sobie trud?


    A teraz zastanów się: jak masz nawiązać nowe znajomości i przyjaźnie, skoro czujesz się i zachowujesz w taki sposób? To jest niemożliwe. Nie masz szansy na życie pełne miłości i bliskości, jeśli tak bardzo boisz się ludzi. Brak szacunku do samego siebie z pewnością nie wpływa na Ciebie korzystnie.
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            Dorota pracuje w dużej firmie. Kiedy podczas firmowego zebrania ktoś prosi ją o zabranie głosu, serce zaczyna jej szybciej bić, twarz oblewa się rumieńcem, a w płucach nagle zaczyna brakować tlenu. Jej głos staje się bardzo cichy, a ona sama wierci się niespokojnie na krześle. Jej współpracownicy nie traktują jej poważnie. Poza pracą Dorota również nie czuje się komfortowo wśród ludzi, dlatego rzadko wychodzi z domu. Jej społeczne fobie sprawiają, że z roku na rok robi się coraz bardziej zamknięta w sobie.

          
        

      
    


    Nierozwiązane problemy z postrzeganiem własnego ciała


    Czy dużo myślisz i rozmawiasz o swoim wyglądzie, wadze i jedzeniu? Czy przez większość czasu jesteś na diecie albo rozważasz rozpoczęcie kuracji odchudzającej? Czy bierzesz do siebie komentarze na temat Twojego wyglądu? Czy uważasz, że niektóre części Twojego ciała nie wyglądają tak, jak powinny? Czy porównujesz się z innymi i dochodzisz do wniosku, że blado przy nich wypadasz? Czy nieustannie myślisz o tym, że Twoje ciało nie jest wystarczająco ładne?
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            Jeżeli odpowiedziałeś twierdząco na co najmniej jedno z powyższych pytań, oznacza to, że Twój brak wiary w siebie negatywnie wpływa na to, jak postrzegasz własne ciało i jak rozwiązujesz problemy związane ze swoim wyglądem. Negatywne postrzeganie własnego ciała oznacza, że nie jesteś z niego zadowolony. Kiedy patrzysz na siebie w lustrze, widzisz tylko wady i skupiasz się na tym, co Twoim zdaniem jest najgorsze.

          
        

      
    


    Być może sądzisz, że świadome dbanie o własne ciało jest stratą czasu (mamy tu na myśli jedzenie zdrowych posiłków, ćwiczenie kilka razy w tygodniu i umiejętne dobieranie stroju do figury). Możliwe nawet, że tak bardzo nienawidzisz swojego ciała, że nie lubisz patrzeć w lustro.
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            To niezdrowe podejście do własnego ciała może prowadzić do destrukcyjnych zaburzeń odżywiania, takich jak głodzenie się, anoreksja, napadowe objadanie się czy bulimia (objadanie się, a potem zwracanie posiłku). Tego rodzaju zachowania mogą zagrażać życiu, jeśli nie zostaną w porę zauważone i wyeliminowane.

          
        

      
    


    Nieudane relacje z ludźmi


    Niskie poczucie własnej wartości przyczynia się do budowania nietrwałych relacji, a nieraz nawet doprowadza do utraty przyjaciół. Ponieważ nie wierzysz w siebie i wątpisz, że ktokolwiek mógłby Cię pokochać, wymagasz, aby Twoi bliscy stale potwierdzali swoje uczucia do Ciebie, i żądasz od nich całkowitej akceptacji. Nawet jeśli Twój partner widzi w Tobie same zalety, Ty podważasz i lekceważysz jego opinię.
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            Być może marzysz o idealnym partnerze, który sprawi, że Twoje życie będzie wspaniałe. A jeśli jest już w Twoim życiu ktoś, kto Cię kocha i szanuje, nie wierzysz, że zostanie przy Tobie na dłużej. To przecież niemożliwe, aby ktoś świadomie Cię wybrał! Dlatego sprawdzasz swojego partnera, wymagając od niego dowodów miłości i oddania. I nawet jeśli pomyślnie przejdzie wszystkie testy, Ty dalej umniejszasz jego wartość, bo wiesz, że Wasz związek i tak nie ma przyszłości. A kiedy się rozstaniecie, tylko utwierdzasz się w przekonaniu, że nie jesteś wart miłości.

          
        

      
    


    Ponieważ uważasz, że nie jesteś wart miłości, możesz czuć silną potrzebę, aby walczyć o partnera. Całkowicie pochłania Cię myśl, że musisz mu się spodobać. Ciężko pracujesz nad tym, żeby przyciągnąć uwagę osoby, która jest obiektem Twojego zainteresowania, i za wszelką cenę dążysz do tego, żeby Wasza znajomość rozwijała się w szybkim tempie.


    Twój brak pewności siebie może sprawiać, że wybierasz sobie na partnerów osoby, które mogą Cię zdradzić albo porzucić. Przeżyłeś to już tyle razy, że traktujesz to jako pewnik i wcale Cię nie dziwi, gdy zostajesz porzucony po raz kolejny. Aby ochronić się przed kolejną porażką, traktujesz nowego partnera z dystansem — albo wręcz przeciwnie, wpadasz w chorobliwą zazdrość i robisz mu sceny, nieustannie oskarżając go o zdradę.


    Związek z kimś, kto rzeczywiście nie jest Ci wierny, stanowi dla Ciebie źródło silnych emocji. Kiedy zaś Twój związek jest stabilny, a partner przewidywalny, czujesz znudzenie i obojętność.


    Inną rzeczą, której być może doświadczyłeś, jest zatracanie się w uczuciu do drugiej osoby i okazywanie jej całkowitej uległości. Twoje poczucie własnej wartości jest tak niskie, że pozwalasz, aby partner miał nad Tobą kontrolę. To on mówi Ci, co masz robić, myśleć i z kim się spotykać. Tego typu kontrola często prowadzi do molestowania, ponieważ w głębi serca wierzysz, że zasługujesz na takie traktowanie.


    A może uważasz, że Twój związek musi być idealny, ponieważ tylko wtedy ludzie uwierzą, że jesteś cokolwiek wart? W takich sytuacjach to Ty jesteś stroną, która kontroluje partnera, wywołując tym jego niechęć.
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            Marzysz o zdrowym, satysfakcjonującym związku, ale ponieważ nie masz dobrego zdania o sobie, szanse na to są znikome. Wyższe poczucie własnej wartości pomoże Ci znaleźć właściwą osobę i cieszyć się udaną relacją opartą na głębokim uczuciu i szacunku.

          
        

      
    


    Brak pewności siebie


    Poczucie własnej wartości i pewność siebie są ze sobą powiązane, ale nie oznaczają tego samego. Poczucie własnej wartości dotyczy tego, jak się czujesz we własnej skórze. Natomiast pewność siebie to wiara w to, że możesz wiele osiągnąć.


    Jeżeli masz niskie poczucie własnej wartości, to prawdopodobnie brakuje Ci również pewności siebie. Uważasz, że jesteś niewiele wart, więc nie masz wygórowanych pragnień i motywacji do osiągania jakichkolwiek celów. Twoje myśli —„nie jestem dobry”, „na pewno mi się nie uda”, „nie lubię siebie” — prowadzą do tego, że coraz mniej wierzysz w siebie.


    Brak perspektyw w pracy


    Niskie poczucie własnej wartości może prowadzić do wielu rzeczy, które sabotują Twoją karierę:


    
      	gorzej prezentujesz się na rozmowach kwalifikacyjnych;


      	rzadziej odnosisz sukcesy w pracy;


      	masz mniejsze szanse na awans;


      	rzadziej dostajesz podwyżkę.

    


    Brak szacunku do samego siebie sprawia, że podczas rozmowy kwalifikacyjnej jesteś zestresowany i spięty. Głos Ci drży, nie potrafisz sobie przypomnieć swoich największych osiągnięć i nie umiesz spojrzeć rozmówcy prosto w oczy. Jak myślisz, czy z taką postawą masz szanse na tę pracę?


    A nawet jeśli podczas rozmowy kwalifikacyjnej zdołasz ukryć swoje emocje tak dobrze, że zaproponują Ci tę posadę, Twoje dalsze losy wciąż będą niepewne. Może dostaniesz pracę na kierowniczym stanowisku, ale ponieważ brakuje Ci pewności siebie, nie będziesz umiał współpracować ze swoimi podwładnymi i współpracownikami. Możliwe, że nawet zaczniesz ich dręczyć i molestować.
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            Jeżeli masz problemy z wypowiadaniem się na forum publicznym i rzadko zabierasz głos na zebraniach, nie będziesz postrzegany jako lider. Jeżeli niechętnie stawiasz czoła wyzwaniom i czujesz, że nie nadajesz się do podejmowania inicjatywy w pracy, nie masz szans na awans. Jeżeli nie wierzysz we własny talent i umiejętności — a nawet umniejszasz własne osiągnięcia — będziesz postrzegany jako osoba nieskuteczna. W ten sposób sabotujesz własne sukcesy, nawet jeśli mieszczą się one w zasięgu Twoich możliwości.

          
        

      
    


    Strach przed odrzuceniem sprawia, że rzadko wychodzisz ze swojego biura, chyłkiem przemykasz się po korytarzu, żeby nikogo nie spotkać, i zawsze mówisz cichym, słabym głosem. Nie masz odwagi, żeby zwrócić przełożonemu uwagę, że coś zrobił źle. Zachowujesz tę informację dla siebie, nie wychylasz się i potulnie wykonujesz swoją pracę.


    Dostajesz przeciętną pracę, a Twoje wyniki również są przeciętne, ograniczając zakres zadań, które zlecają Ci przełożeni.


    A podwyżka? Szanse na nią są znikome. Dostaniesz ją tylko wtedy, gdy firma postanowi podwyższyć wynagrodzenie wszystkim pracownikom. W przeciwnym razie na to nie licz.


    Ucieczka w alkohol i narkotyki


    Brak szacunku do siebie sprawia, że nie dostrzegasz w swoim życiu sukcesów ani szczęścia, bo nie czujesz się wart tak wspaniałych nagród. Niektórzy szukają ucieczki w alkoholu i (lub) narkotykach, żeby zapomnieć o tym, że czują się nic nie warci. Ale to oczywiście tylko pogarsza ich samopoczucie.


    Nadużywanie alkoholu albo zażywanie narkotyków może początkowo zwiększać pewność siebie i poprawiać umiejętności społeczne, bo przestajesz martwić się tym, co inni o Tobie myślą. Z czasem jednak można zaobserwować następujące skutki:


    
      	Twój organizm przyzwyczaja się do nowej substancji.


      	Zaczynasz być uzależniony.


      	Wpadasz w nałóg.


      	Twój szacunek do siebie maleje jeszcze bardziej, bo wpadłeś w nałóg i nie umiesz się wyrwać z jego szponów.
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                W notatniku wypisz następujące zdania, zostawiając pod każdym z nich miejsce na własne uwagi na temat tego, na ile prawdziwe są te odczucia w Twoim przypadku i w jaki sposób Ty ich doświadczasz:


                
                  	Czuję, że nic nie znaczę.


                  	Boję się.


                  	Wstydzę się.


                  	Czuję się winny.


                  	Jestem przygnębiony.


                  	Jestem nieśmiały w towarzystwie.


                  	Nie akceptuję swojego wyglądu.


                  	Nie potrafię budować bliskich relacji z ludźmi.


                  	Tracę osoby, które są mi bliskie.


                  	Nie wierzę w siebie.


                  	W pracy utknęłam w martwym punkcie.


                  	Moją ucieczką jest alkohol i (lub) narkotyki.

                

              
            

          
        

      

    


    Teraz, gdy już znasz wszystkie negatywne konsekwencje niskiego poczucia własnej wartości, czy nie sądzisz, że nadszedł czas, aby zmienić kierunek, w którym zmierzasz, i zapewnić sobie lepsze życie? W większości przypadków zmiany nie są ani szybkie, ani proste, ale na pewno są możliwe. Wszystko zależy od tego, czy naprawdę chcesz zmienić swoje podejście do życia i stać się osobą o wysokim poczuciu własnej wartości. Nie jesteś bezbronny!

  


  
    Rozdział 3

    Skąd się bierze niskie poczucie własnej wartości?
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    W tym rozdziale:


    
      	dowiesz się, jakie czynniki budują poczucie własnej wartości, a jakie je osłabiają;


      	uświadomisz sobie własne przekonania;


      	poznasz pozytywne aspekty trudności, z którymi zmagałeś się w przeszłości.

    


    [image: ]


    Możliwe, że nigdy wcześniej nie zastanawiałeś się, w jaki sposób kształtuje się poczucie własnej wartości. Być może sądziłeś, że jest to coś, co samo pojawiło się w Twoim życiu. Jeśli należysz do większości, wyznajesz przekonanie, że urodziłeś się z niskim poczuciem własnej wartości. Ale to nieprawda.


    Twoje poczucie własnej wartości ma korzenie w Twojej przeszłości ― jest zależne od ludzi, których poznałeś, tego, w jaki sposób się do Ciebie zwracali i jak się zachowywali w Twoim towarzystwie, a także różnych innych życiowych doświadczeń. Te wszystkie czynniki wpłynęły na to, jak postrzegasz świat, ludzi oraz relacje, które Cię z nimi łączą.


    Kiedy miałeś kilka lub kilkanaście lat, największy wpływ na Ciebie mieli ludzie, z którymi miałeś najczęstszy kontakt, czyli Twoja rodzina, koledzy i koleżanki z klasy, sąsiedzi, nauczyciele i duchowni. A jakby tego było mało, istotny wpływ na kształtowanie Twoich przekonań miało również całe społeczeństwo, które za pośrednictwem telewizji, radia, filmów i czasopism informowało Cię, co jest akceptowalne, a co nie.


    W tym rozdziale zastanowimy się, skąd pochodziły te komunikaty w przeszłości i jak doprowadziły do ukształtowania przekonań, które sprawiły, że już we wczesnej młodości przestałeś wierzyć w siebie. Musisz zrozumieć te koncepcje, zanim zaczniesz wprowadzać zmiany niezbędne do zwiększenia poczucia własnej wartości, dzięki którym Twoje życie nigdy już nie będzie takie samo.


    Być może teraz myślisz: „Ojej, to mnie przerasta! Jak mam stawić czoła temu wszystkiemu, co przydarzyło mi się w przeszłości?”. Zapewniamy Cię, że to jest możliwe. Sam fakt, że czytasz tę książkę, świadczy o tym, że jesteś gotowy skoczyć na głęboką wodę i zmierzyć się ze swoją przeszłością, zaakceptować ją i pozwolić, aby tam właśnie pozostała: w przeszłości. Kiedy to osiągniesz, będziesz gotowy na to, aby spojrzeć w przyszłość i stworzyć nową, udoskonaloną wersję siebie.
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            Podczas czytania tego rozdziału mogą Ci przyjść do głowy różne przykre myśli. Jeżeli tak się stanie, rozluźnij się i postaraj się zachować spokój. Jeśli poczujesz potrzebę, aby odłożyć na chwilę książkę, zrób to. Możesz do niej wrócić później. Pamiętaj jednak, że te nieprzyjemne uczucia są częścią procesu uzdrawiania, który jest kluczowy dla zrozumienia własnej przeszłości. Dopiero po zakończeniu tego procesu będziesz mógł przejść do rozważania nowych możliwości.

          
        

      
    


    A teraz weź głęboki oddech, a najlepiej kilka. Czas skoczyć na głęboką wodę i wrócić wspomnieniami do niektórych trudnych momentów z przeszłości.


    Co sprawia, że poczucie własnej wartości rośnie lub maleje?


    Zrozumienie własnej przeszłości wymaga zajrzenia do zakamarków własnego umysłu i odszukania w nich dawnych emocji i przeżyć. Możliwe, że nie jesteś w pełni świadom wpływu, jaki te wydarzenia na Tobie wywarły.


    Czy zdarzyło Ci się wygłosić stwierdzenie: „Nigdy nie uda mi się zbudować trwałego związku!”? Albo: „Nie ma sensu starać się o ten awans. Zawsze awansują wszyscy tylko nie ja”?


    Tego typu stwierdzenia nie mają oparcia w rzeczywistości, lecz w tym, jak według Ciebie ta rzeczywistość wygląda. Straszysz sam siebie, zniechęcając się do budowania trwałego związku albo podjęcia starań o awans w pracy. Te myśli ograniczają Cię i powstrzymują przed świadomym kształtowaniem własnego życia.


    Jeżeli wszędzie wokół siebie czujesz wrogość, to będziesz jej doświadczać. I na odwrót: jeśli postrzegasz świat jako pełen przyjaznych Ci osób, będzie Cię spotykać wiele sympatycznych sytuacji.


    To, jak w tej chwili postrzegasz rzeczywistość, jest bezpośrednio związane z tym, jak dotąd żyłeś. Jeżeli masz wysokie poczucie własnej wartości, to znaczy, że Twoje dawne przeżycia były pozytywne i wzbogacające. Jeśli natomiast masz niskie poczucie własnej wartości, interpretujesz wszystko, co Ci się przydarza w dorosłym życiu, jako kolejne dowody na poparcie poglądu, który wyznajesz od dzieciństwa: że jesteś niewiele wart. Zidentyfikowanie czynników, które przyczyniły się do obniżenia Twojego poczucia własnej wartości, jest niezbędne do tego, aby podjąć z nimi skuteczną walkę.


    W następnych podrozdziałach przyjrzymy się roli Twojej rodziny, rówieśników i całego społeczeństwa w kształtowaniu Twojego poczucia własnej wartości.


    Wpływ rodziny


    Jako dziecko byłeś otwarty na wszystko, co się działo dookoła, a Twój umysł był podatny na wpływy. Nie kontrolowałeś większości rzeczy, które słyszałeś, które widziałeś albo których doświadczałeś w swoim życiu.


    Wróć pamięcią do różnych wydarzeń z przeszłości. W jaki sposób okazywano Ci miłość? Jak dużo uwagi Ci poświęcano? Czy często chwalono Cię za dobre zachowanie albo wyniki? Kto obdarzał Cię czułością?


    Kiedy rodzice dają swoim dzieciom do zrozumienia, że są dla nich ważne, i starają się rozwijać ich talenty, wówczas dzieci w naturalny sposób kształtują wysokie poczucie własnej wartości i budują pewność siebie. Jak często odczuwałeś takie wsparcie ze strony rodziców?


    Po drugiej stronie mamy sytuacje, które powodują obniżenie poczucia własnej wartości. Porównując oba rodzaje okoliczności, zastanów się, które wydarzenia z Twojej przeszłości doprowadziły do tego, że przestałeś wierzyć w siebie.


    Oto kilka sytuacji dotyczących relacji rodzinnych, które przyczyniają się do wysokiego poczucia własnej wartości:


    
      	kiedy bliscy Cię całują i przytulają;


      	kiedy zwracają się do Ciebie uprzejmie;


      	kiedy Cię słuchają;


      	kiedy Cię chwalą;


      	kiedy stawiają Ci wysokie, ale osiągalne wymagania;


      	kiedy mówią Ci, że wysiłek z czasem przynosi efekty, dzięki czemu uczysz się akceptować przeszkody;


      	kiedy mówią Ci, że porażki zdarzają się każdemu, dzięki czemu uczysz się akceptować rozczarowanie;


      	kiedy Cię cenią za to, kim jesteś;


      	kiedy obdarzają Cię uwagą i troską.

    


    A teraz sytuacje dotyczące relacji rodzinnych przyczyniające się do niskiego poczucia własnej wartości:


    
      	kiedy surowo Cię karzą;


      	kiedy krzyczą na Ciebie i Ci rozkazują;


      	kiedy nie okazują Ci szacunku;


      	kiedy Cię lekceważą i zarzucają Ci, że wszystko robisz źle;


      	kiedy stawiają Ci wysokie, niemożliwe do spełnienia oczekiwania;


      	kiedy słyszysz, że wiele zależy od szczęścia albo pecha, przez co czujesz coraz większą bezsilność;


      	kiedy słyszysz, że jeśli poniesiesz porażkę, nie będziesz wiele wart;


      	kiedy Cię porównują z rodzeństwem albo innymi dziećmi, które są stawiane Ci za wzór;


      	kiedy Cię zaniedbują.

    


    Wróć wspomnieniami do różnych sytuacji z przeszłości. Prawdopodobnie zauważysz, że większość (choć nie wszystkie) tych wydarzeń można skategoryzować jako pozytywne lub negatywne, a ich charakter może wpłynąć na to, czy w przyszłości będziesz mieć wysokie czy niskie poczucie własnej wartości. Uczucia towarzyszące tym wydarzeniom mogły Ci towarzyszyć aż do dorosłości, a ich skutkiem jest Twoja obecna opinia na własny temat — pozytywna bądź negatywna.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ]

          

          	
            Spójrz na dwie powyższe listy, które mówią, jak relacje rodzinne mogą się przyczyniać do wysokiego albo niskiego poczucia własnej wartości, i wypisz na kartce wszystkie sytuacje z przeszłości, w których rodzina pomogła Ci uwierzyć w siebie. A potem na drugiej kartce wypisz wszystkie sytuacje, które doprowadziły do obniżenia Twojego poczucia własnej wartości. Która lista jest dłuższa? Podkreśl te wydarzenia z przeszłości, które miały na Ciebie największy wpływ.
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            Pomyśl o swoich rodzicach albo ludziach, którzy Cię wychowali. Jakie były ich ulubione powiedzenia? Jakie słowa często powtarzali, gdy komentowali codzienne wydarzenia? Wypisz w swoim notatniku charakterystyczne frazy z języka Twojego dzieciństwa, aby zidentyfikować przekonania osób, które Cię wychowywały.

          
        

      
    


    
      
        
        
      

      
        
          	
            [image: ]

          

          	
            Uważaj, żeby nie wpaść w pułapkę obwiniania swoich rodziców albo innych osób, które kiedyś były dla Ciebie ważne. Jeżeli będziesz szukać winy w drugiej osobie zamiast wziąć na siebie odpowiedzialność za własne życie, skończy się na tym, że to ją będziesz chciał zmienić, a nie siebie. A na to nie masz co liczyć! Zmiana musi nastąpić w Tobie. W tej książce pokażemy Ci, jak tego dokonać.

          
        

      
    


    Wpływ rówieśników


    To, jak odnosiłeś się do swoich rówieśników, miało wpływ na to, jak postrzegałeś samego siebie. Wszystkie dzieci porównują się z innymi. Później, w okresie dorastania, rówieśnicy stają się często ważniejsi niż rodzina i mają większy wpływ na to, jaką opinię ma dziecko na własny temat.
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            (Vivian, współautorka książki): Kiedy byłam w pierwszej klasie liceum, czułam, że coś jest ze mną nie tak. Po powrocie ze szkoły płakałam, że któraś z popularnych koleżanek urządza imprezę, a ja nie zostałam zaproszona. Mama wtedy mówiła mi, że jestem mądra i mam piękny głos, ale ja tak bardzo skupiałam się na tym, że nie zostałam zaproszona na imprezę, że w ogóle jej nie słuchałam. Chociaż miałam koleżanki i kolegów, uważałam, że najważniejsze osoby w mojej klasie mnie nie lubią, co świadczy o mojej niskiej wartości.


            Wiele sytuacji w relacjach z rówieśnikami może wpłynąć na to, jak postrzegasz samego siebie. Oto kilka tych najbardziej znaczących:

          
        

      
    


    
      	Twój wygląd fizyczny może mieć duży wpływ na to, czy masz wysokie poczucie własnej wartości. Czy uważano Cię za ładną dziewczynę? Czy uchodziłeś za przystojnego chłopaka? Czy często słyszałeś komplementy na temat swojego wyglądu? Czy miałaś powodzenie jako nastolatka?

        A może Twoja twarz nie należała do najpiękniejszych? Nosiłaś za mały albo za duży rozmiar? Miałeś problemy z cerą? Byłeś zbyt wysoki albo za niski? Wiele z tych rzeczy mogło doprowadzić do poczucia, że nie jesteś wystarczająco dobry.

      


      	Sytuacja społeczna i finansowa Twojej rodziny również wpływała na to, jak postrzegałeś samego siebie. Dzieci i nastolatki często porównują się z kolegami z klasy — jakie mają domy, jakie noszą ubrania. Jak Ty wypadałeś na tle rówieśników?


      	Miałeś wielu przyjaciół czy byłeś samotnikiem? Prowadziłaś aktywne życie towarzyskie czy przez większość czasu siedziałaś w domu?


      	Czy byłeś nękany przez silniejszych kolegów? Czy dzieci śmiały się z Ciebie albo goniły Cię, żeby Cię skrzywdzić? W dzisiejszych czasach dzieci prześladują inne dzieci za pośrednictwem mediów społecznościowych, e-maili i SMS-ów. To wszystko może mieć wpływ na poczucie własnej wartości.


      	Jak sobie radziłeś w szkole? Dostawałaś dobre oceny i byłaś stawiana za wzór? Czy rodzice albo nauczyciele gratulowali Ci wyników? Zdobyłeś jakieś nagrody? Czy raczej pozostawałeś w tyle za innymi dziećmi? W tym drugim przypadku mogłeś dojść do wniosku, że jesteś głupi i radzisz sobie gorzej niż reszta.
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            W swoim notatniku wypisz odpowiedzi na pytania dotyczące Twoich relacji z rówieśnikami w szkole. Na końcu odpowiedz na następujące pytanie: podsumowując wszystkie Twoje doświadczenia z rówieśnikami w szkole, czy wzmocniły one Twoją wiarę w siebie, czy ją osłabiły?

          
        

      
    


    Powrót do tych wspomnień może być bolesny. W następnym podrozdziale pokażemy Ci dwa ćwiczenia, które pomogą Ci spojrzeć na własną przeszłość z właściwej perspektywy. Najprawdopodobniej spotkały Cię różne krzywdy, które sprawiły, że uznałeś siebie za osobę mało wartościową, ale możesz uporać się z tymi problemami raz na zawsze i pozostawić przeszłość za sobą.


    Wpływ społeczeństwa


    Oprócz relacji z rodziną i rówieśnikami ważny wpływ na budowanie Twojej wiary w siebie miały komunikaty płynące od społeczeństwa. Zazwyczaj ich przekaz był taki sam: że czegoś Ci brakuje.


    Możesz nie zdawać sobie sprawy, jak głęboko zakorzeniły się w Twoim umyśle te produkty i wiążące się z nimi przesłania. Nawet jeśli nie jadasz fast foodów, bez problemu rozpoznajesz złotą literę M — logo sieci McDonald’s. Kiedy słyszysz melodię z reklamy jakiegoś produktu, automatycznie wyobrażasz sobie ten produkt. Jeżeli należysz do większości, to po obejrzeniu reklamy telewizyjnej jakiegoś smakołyku nabierasz na niego ochoty.


    Oto ciekawa informacja. Badanie przeprowadzone w 2010 roku w Australii wykazało, że dzieci w wieku od 3 do 5 lat bardzo dobrze znają logotypy dużych marek takich jak McDonald’s czy Disney. Potrafią połączyć logo z produktem, nawet jeśli ten produkt nie jest skierowany do dzieci, na przykład ABC News czy Toyota. Aż trudno w to uwierzyć!


    Jak to wpływa na poczucie własnej wartości? Pomyśl o reklamach, które widzisz i słyszysz. Piękne kobiety i przystojni mężczyźni są nieszczęśliwi, dopóki nie użyją produktu, który zwiększy ich atrakcyjność. Zapewniają Cię, że dzięki tym produktom będziesz lepszy. A żeby Cię do tego przekonać, najpierw wmawiają Ci, że coś jest z Tobą nie tak. Tylko wtedy, gdy kupisz te produkty, poczujesz się lepiej i staniesz się atrakcyjny dla otoczenia.


    
      Wpływ czasopism


      Co tydzień 13-letnia Kasia chodziła z mamą do sklepu spożywczego na zakupy. Kiedy podchodziły do lady, Kasia zawsze brała ze stojaka „Bravo” i wkładała czasopismo do koszyka. Były tam zdjęcia celebrytów i porady dla nastolatków. Kasia z podekscytowaniem przeglądała czasopismo w drodze do domu, a po powrocie zamykała się w swoim pokoju i czytała je od deski do deski. Uwielbiała robić quizy na temat przyjaciół i szkoły, a zdjęcia dziewcząt informowały ją o najnowszych trendach w modzie.


      Było jednak coś, co ją bardzo smuciło. Nie miała chłopaka, a żaden kolega w szkole nie był nią zainteresowany. Kasia czuła się nieszczęśliwa, gdy czytała w czasopismach porady dla dziewczyn o tym, jak powinny traktować swoich chłopaków. Celowo opuszczała quizy na temat związków, ponieważ te pytania jeszcze bardziej ją przygnębiały.


      Kasia miała wrażenie, że coś jest z nią nie tak, że nie pasuje do reszty, nie jest wystarczająco ładna i nigdy nikomu się nie spodoba. W tym kontekście żadnego znaczenia nie miało to, że miała dobre oceny i należała do dwóch szkolnych klubów. Powinna mieć chłopaka — jej ulubione czasopismo przypominało jej o tym co tydzień — a dopóki go nie miała, była niekompletna.

    


    Przypomnij sobie reklamy z czasopism, które ostatnio przeglądałeś. Wiesz, że większość modelek jest poprawianych w Photoshopie, ponieważ 
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