NASZA SAMOOCENA CZYLI POSTAWA DO SAMEGO SIEBIE

Samoocena odgrywa bardzo wazng role w naszym zyciu. Wptywa
na nasz nastrdj oraz wywiera silny wptyw na nasze zachowania osobiste
i spoteczne.

Podstawg samooceny jest samowiedza, czyli sady i opinie, ktére
osoba odnosi do wifasnej osoby. Te sady i opinie dotyczg wiasciwosci

fizycznych, psychicznych i spotecznych.
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Samoakceptacje okresla sie jako postawe nacechowang wiarg,

Wyrézniamy dwa rodzaje samooceny:
e samoakceptacje

e samoodtracenie.

zaufaniem i zdrowym szacunkiem dla samego siebie. Postawa taka
sprawia, ze jednostka moze wykonywa¢ i wykorzystywaé swoje
mozliwosci, a takze potrafi skorygowaé swoje zachowanie pod wptywem
innych.

Osoby, ktore siebie akceptuja majg pozytywne mniemanie o sobie
i dobre samopoczucie.

Samoodtracenie rozumie sie postawe wobec siebie tgczacg sie
z przezywaniem poczucia krzywdy, poczucia winy, poczucia nizszosci albo

innych doznan zwigzanych z pretensjg i zalem do siebie.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Nastr%C3%B3j
https://pl.wikipedia.org/wiki/Samowiedza
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Poczucie_krzywdy&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Poczucie_winy

Osoba taka nie docenia wtasnych sukceséw, a przecenia porazki,
dazy do ponizenia siebie, czasem wrecz siebie nienawidzi.

Niska samoocena moze Cie hamowac¢ przed sSwietnymi wynikami
w szkole lub pracy, poniewaz prezentujesz pesymistyczng postawe i nie
czujesz sie kompetentna.

Samoocena jest czynnikiem dobrych relacji, sukcesu i poczucia
szczesScia. Daje nam poczucie sprawczosci, wiare w nasze zdolnosci
i motywacje do ich realizacji.

Kiedy nasza samoocena jest wyzsza odbieramy krzywdy
emocjonalne - takie jak odrzucenie i porazki - jako mniej bolesne i szybciej
sie z nich otrzasamy, jesteSmy réwniez mniej podatni na lek.

Posiadanie wysokiej samooceny jest dobre, ale przy zachowaniu
umiaru. Bardzo wysoka samoocena jest czesto dos$c¢ krucha i niestabilna.
Moze sie zmieniac codziennie, a nawet szybciej.

Sprawe jeszcze bardziej komplikuje fakt, ze obejmuje ona zaréwno
naszg catosSciowg ocene samego siebie, ale takze to co myslimy o sobie
w konkretnych dziedzinach naszego zycia (na przyktad jako uczen,
kolezanka, kolega, sportowiec, itd.).

Poprawa naszej samooceny jest mozliwa. Podam wam sposoby
podbudowania nasze samooceny:

1. Powtarzaj pozytywne twierdzenia na temat wtasnej osoby.
Okresl swoje kompetencje i rozwijaj je.
Naucz sie przyjmowac¢ komplementy.

Wyeliminuj krytyke wprowadz empatie do samego siebie.
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Potwierdz swoje prawdziwe wartosci.

Zapamietaj - poprawa samooceny wymaga pracy, poniewaz wigze
sie rozwojem i utrzymaniem zdrowszych nawykoéw emocjonalnych. Ale
ten wysitek zwroci sie z nawiazka!

Zachecam do quizu ,Jakgq masz samoocene”

https://samequizy.pl/jaka-masz-samoocene
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https://pracowniaszczescia.pl/co-z-tym-szczesciem/
https://pracowniaszczescia.pl/co-z-tym-szczesciem/
https://samequizy.pl/jaka-masz-samoocene/

