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skutek elementarnej, uogo6lnionej oceny dokonanej na wlasny temat. '

Samoocena to uogolniona postawa w stosunku do samego siebie,
ktéra wplywa na nastroj oraz wywiera silny wpltyw na pewien
zakres zachowan osobistych i spotecznych. Podstawg samooceny jest sSamowiedza, czyli zespot sadow i
opinii, ktore jednostka odnosi do wtasnej osoby.

Co to w ogole jest poczucie wlasnej wartosci? Wedtug
definicji:

Wedhug amerykanskiego psychologa i pisarza zajmujacego si¢ zagadnieniem poczucia wlasnej
warto$ci Nathaniela Brandena (zm. 2014) wyr6znit on szes$¢ filarow samooceny: $wiadomosc,
niezalezno$¢, prawosc, celowos¢, asertywnos$¢ oraz samoakceptacje.

Psycholodzy wyr6zniajg dwa rodzaje postaw zwigzanych z samooceng 0g6lng: samoakceptacje i
samoodtracenie.

Samoakceptacje okresla si¢ jako postawe nacechowana wiara, zaufaniem i zdrowym szacunkiem
dla samego siebie. Postawa taka sprawia, ze jednostka moze wykonywac i wykorzystywaé¢ swoje
mozliwosci, a takze potrafi skorygowaé swoje zachowanie pod wptywem innych. Osoby, ktore akceptuja
siebie, maja pozytywne mniemanie o sobie i dobre samopoczucie.

Samoodtracenie rozumie si¢ jako postawe wobec siebie taczaca si¢ z przezywaniem poczucia
krzywdy, poczucia winy, poczucia nizszo$ci albo innych doznan zwigzanych z pretensjg i zalem do
siebie. Osoba taka nie docenia wtasnych sukcesdéw, a przecenia porazki, dazy do ponizenia siebie, czasem
wrecz siebie nienawidzi.

Znamy juz naukowe okreslenia wiec mozemy spojrze¢ w glab siebie i pokusic si¢ o odpowiedz, jak
to wlasciwie jest Z naszym poczuciem wlasnej wartosci. Na pewno nie jest to tatwe by¢ szczerym i
obiektywnym wobec samego siebie. Na to kim stajemy si¢ w naszym dorostym zyciu, sktada si¢ wiele
czynnikoéw. Najwazniejsze jest to co wynosimy z domu, czyli jak to moéwily nasze babcie:

,,Czym skorupka za mtodu nasigknie tym na staro$¢ traci”. Nie na darmo méwimy, ze przystowia sg
madros$cig narodu.
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