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Do ro­dzi­ców i wspie­ra­ją­cych spe­cja­li­stów 

Ni­niej­sza książ­ka ma po­móc na­sto­lat­kom – za­rów­no tym z grup ry­zy­ka, jak i tym, któ­re prze­cho­dzą przez zwy­kły pro­ces do­ra­sta­nia – w zbu­do­wa­niu lub wzmoc­nie­niu zdro­wej sa­mo­oce­ny. Zdro­wa sa­mo­oce­na ozna­cza sza­cu­nek dla sa­me­go sie­bie, któ­ry obej­mu­je zro­zu­mie­nie i ak­cep­ta­cję wła­snych sła­bo­ści, do­ce­nia­nie swo­ich moc­nych stron oraz re­ali­stycz­ne prze­ko­na­nie o rów­no­ści wła­snej oso­by z in­ny­mi. Mło­dzi lu­dzie ce­chu­ją­cy się zdro­wą sa­mo­oce­ną zna­ją sa­mych sie­bie i po­tra­fią sie­bie za­ak­cep­to­wać, mają współ­czu­cie dla sie­bie i dla in­nych, po­stę­pu­ją uczci­wie i wy­ka­zu­ją się sa­mo­dy­scy­pli­ną, a w ob­li­czu ży­cio­wych trud­no­ści się­ga­ją po zdro­we stra­te­gie ra­dze­nia so­bie – za­rów­no po­znaw­cze, jak i be­ha­wio­ral­ne. Są prze­ko­na­ni o swo­jej bez­wa­run­ko­wej war­to­ści, nie­za­leż­nej od zmie­nia­ją­cych się oko­licz­no­ści ze­wnętrz­nych, jak rów­nież są świa­do­mi war­to­ści in­nych lu­dzi i ją sza­nu­ją. 

Ćwi­cze­nia za­war­te w książ­ce mają po­móc na­sto­lat­kom w zba­da­niu, zro­zu­mie­niu i do­ce­nie­niu ich praw­dzi­we­go, wy­jąt­ko­we­go Ja, a tak­że w opa­no­wa­niu umie­jęt­no­ści, któ­re po­zwo­lą im doj­rzeć oraz po­dą­żać wła­sną dro­gą z pew­no­ścią sie­bie, uczci­wo­ścią i spo­ko­jem.

Cza­sa­mi po­ja­wia­ją się gło­sy, że pra­ca z na­sto­lat­ka­mi nad sa­mo­oce­ną może pro­wa­dzić do pro­ble­mów po­le­ga­ją­cych na ob­se­syj­nym za­ab­sor­bo­wa­niu mło­dych lu­dzi sobą, na rosz­cze­nio­wo­ści i prze­ko­na­niu o wła­snej wyż­szo­ści, na wy­bu­ja­łym ego oraz bo­le­snym bra­ku umie­jęt­no­ści ra­dze­nia so­bie w praw­dzi­wym świe­cie. Uwa­żam, że nie są to ce­chy zdro­wej sa­mo­oce­ny, ale ra­czej bra­ku tej­że. Moja książ­ka ma po­móc roz­wi­nąć się zdro­wym pod wzglę­dem emo­cjo­nal­nym lu­dziom, któ­rzy wnio­są do swo­je­go świa­ta rów­no­wa­gę, współ­pra­cę i sta­bil­ność – lu­dziom, któ­rzy ra­mię w ra­mię z in­ny­mi będą przy­czy­niać się do po­zy­tyw­ne­go kształ­to­wa­nia na­szej eg­zy­sten­cji.

Praw­dzi­wa huś­taw­ka fi­zycz­nej, emo­cjo­nal­nej i po­znaw­czej trans­for­ma­cji, sta­no­wią­cej siłę na­pę­do­wą okre­su doj­rze­wa­nia, two­rzy po­dat­ny grunt dla zwąt­pie­nia w sie­bie i nie­pew­no­ści. Ado­le­scen­cja to do­sko­na­ły czas, by za­jąć się kwe­stią sa­mo­oce­ny, wła­śnie w tym okre­sie bo­wiem mło­dy czło­wiek bar­dzo po­trze­bu­je po­czu­cia wła­snej war­to­ści. 

Dzię­ku­ję za wa­sze od­da­nie na­sto­lat­kom, któ­re są obec­ne w wa­szym ży­ciu.

 

Lisa M. Schab

li­cen­cjo­no­wa­na kli­nicz­na pra­cow­ni­ca so­cjal­na








 

Do na­sto­lat­ków

Dro­ga Czy­tel­nicz­ko, Dro­gi Czy­tel­ni­ku,

wi­taj na po­cząt­ku waż­nej po­dró­ży – po­dró­ży ku so­bie. W tej książ­ce znaj­dziesz ćwi­cze­nia, któ­re po­mo­gą ci roz­po­znać, kim je­steś, zro­zu­mieć, jak to się sta­ło, że je­steś wła­śnie taką oso­bą, a tak­że zba­dać, kim jesz­cze chcesz być. Za­po­znasz się z kon­cep­cją po­czu­cia wła­snej war­to­ści, a two­im za­da­niem bę­dzie uwie­rzyć, że je­steś tak samo war­to­ścio­wą jed­nost­ką, jak każ­dy inny czło­wiek na świe­cie.

Nie­któ­re z tych ćwi­czeń po­mo­gą ci zro­zu­mieć, ja­kie czyn­ni­ki ze­wnętrz­ne od­dzia­łu­ją na two­je my­śli, uczu­cia i za­cho­wa­nie. Z ko­lei dzię­ki in­nym zba­dasz, kim tak na­praw­dę je­steś, gdy nie pod­le­gasz żad­nym wpły­wom – czy­li po­znasz swo­je praw­dzi­we Ja.

Dzię­ki tej książ­ce do­wiesz się, jak po­zo­stać wier­nym swo­je­mu praw­dzi­we­mu Ja na­wet wte­dy, gdy trze­ba zmie­rzyć się z ja­kąś ze­wnętrz­ną pre­sją. Po­znasz wie­le na­rzę­dzi, któ­re po­zwo­lą ci efek­tyw­nie ra­dzić so­bie w ży­ciu oraz osią­gać po­zy­tyw­ne re­zul­ta­ty dzię­ki wła­snym my­ślom i do­ko­ny­wa­nym przez sie­bie wy­bo­rom.

Oto głów­ne za­ło­że­nie tej książ­ki: je­steś w po­rząd­ku taka i taki, jaka i jaki je­steś. Zgod­nie z pod­sta­wo­wą za­sa­dą zdro­wej sa­mo­oce­ny ak­cep­tu­je­my sie­bie bez­wa­run­ko­wo – swo­je sła­be i moc­ne stro­ny, sie­bie jako ca­łość – bez wzglę­du na wszyst­ko. Kon­kret­ne ćwi­cze­nia po­mo­gą ci nad tym po­pra­co­wać. Inne zaś po­mo­gą ci roz­po­znać to, co w to­bie po­zy­tyw­ne, i sku­pić się na tym, by mieć co ce­le­bro­wać w te dni, kie­dy trud­no ci bę­dzie uwie­rzyć, że na­praw­dę je­steś w po­rząd­ku.

Ak­cep­to­wa­nie każ­de­go aspek­tu swo­jej oso­by nie ozna­cza, że nie sta­ra­my się po­pra­wić czy roz­wi­nąć. W tej książ­ce znaj­dziesz ćwi­cze­nia, któ­re na­uczą cię bu­do­wać we­wnętrz­ną siłę, le­piej ra­dzić so­bie z trud­no­ścia­mi i osią­gać swo­je cele. Czy­ta­nie i po­wta­rza­nie afir­ma­cji wień­czą­cych każ­dy roz­dział po­mo­że ci w urze­czy­wist­nia­niu oma­wia­nych kon­cep­cji. 

Mam na­dzie­ję, że zro­zu­miesz i na­uczysz się ak­cep­to­wać praw­dę o wła­snej przy­ro­dzo­nej war­to­ści – two­jej war­to­ści jako isto­ty ludz­kiej. Kie­dy bo­wiem na­praw­dę ro­zu­miesz, że je­steś rów­na i rów­ny in­nym isto­tom, mo­żesz się otwo­rzyć na wła­sną mi­łość i ak­cep­ta­cję. A to sta­no­wi fun­da­ment zdro­wej sa­mo­oce­ny.

Bez wzglę­du na to, co te­raz czu­jesz, wiedz, że masz od­wa­gę roz­po­cząć tę nie­zwy­kłą po­dróż. Otwórz się na przy­go­dę. Ży­czę ci wszyst­kie­go naj­lep­sze­go.

 

Lisa M. Schab

li­cen­cjo­no­wa­na kli­nicz­na pra­cow­ni­ca so­cjal­na
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Co ozna­cza zdro­wa sa­mo­oce­na



Za­pa­mię­taj

Zdro­wa sa­mo­oce­na ozna­cza, że masz sil­ne po­czu­cie wła­snej war­to­ści, że ro­zu­miesz i ak­cep­tu­jesz swo­je sła­bo­ści, a tak­że do­ce­niasz swo­je moc­ne stro­ny i cie­szysz się nimi. Ma­jąc zdro­wą sa­mo­oce­nę, uzna­jesz przy­ro­dzo­ną war­tość każ­de­go czło­wie­ka – w tym też sie­bie.



 

Kie­dy Ka­sia była młod­sza, my­śla­ła, że wszy­scy są od niej lep­si – atrak­cyj­niej­si, bar­dziej lu­bia­ni, bar­dziej uta­len­to­wa­ni i mą­drzej­si. Mia­ła wra­że­nie, że ni­g­dy nie do­rów­na in­nym, że po pro­stu jest nie­wy­star­cza­ją­co do­bra.

Któ­re­goś dnia zo­ba­czy­ła, jak jej są­siad To­mek ćwi­czy ka­ra­te. Ka­sia za­wsze go po­dzi­wia­ła. To­mek po­tra­fił z każ­dym po­roz­ma­wiać bez spi­na­nia się. Dziew­czy­na wi­dzia­ła, z ja­kim spo­ko­jem i kon­cen­tra­cją wy­ko­nu­je po­szcze­gól­ne ru­chy; wy­da­wał się bar­dzo sil­ny za­rów­no pod wzglę­dem fi­zycz­nym, jak i psy­chicz­nym.

„Je­steś taki by­stry, wy­lu­zo­wa­ny i pew­ny sie­bie” – po­wie­dzia­ła do nie­go. „Za­wsze chcia­łam być taka jak ty. Tym­cza­sem cią­gle się de­ner­wu­ję, po­peł­niam błę­dy i mó­wię głu­po­ty”.

To­mek ob­jął ją ra­mie­niem i się uśmiech­nął. „Każ­dy cza­sa­mi się de­ner­wu­je, po­peł­nia błę­dy i mówi głu­po­ty. Każ­dy się cze­goś boi, każ­dy ma wady i w każ­dym jest ja­kaś nie­pew­ność – po pro­stu z ze­wnątrz tego nie wi­dać. Czy wiesz, że w pod­sta­wów­ce by­łem tak nie­śmia­ły, że pła­ka­łem każ­de­go ran­ka przed wyj­ściem na au­to­bus? I że za­czą­łem ćwi­czyć ka­ra­te po to, by po­ra­dzić so­bie z nie­po­ko­jem?” – po­wie­dział.

„A ja my­śla­łam, że za­wsze by­łeś taki opa­no­wa­ny!” – od­par­ła Ka­sia.

„Je­stem czło­wie­kiem, tak jak i ty” – od­rzekł To­mek. „A ty się po pro­stu za­nad­to sku­piasz na swo­ich nie­do­sko­na­ło­ściach oraz na cu­dzych moc­nych stro­nach i opie­rasz na tym po­czu­cie wła­snej war­to­ści. Tym­cza­sem wszy­scy przy­cho­dzi­my na ten świat tacy sami. Kie­dy zdasz so­bie spra­wę z tego, że wszy­scy je­ste­śmy rów­ni, po­czu­jesz się le­piej z samą sobą. Ak­cep­tuj sie­bie i in­nych, każ­dy z nas bo­wiem, bez wzglę­du na wszyst­ko, jest war­to­ścio­wy”.


Ćwi­cze­nie pod­sta­wo­we

Oso­by ze zdro­wą sa­mo­oce­ną są tak prze­ko­na­ne o war­to­ści wszyst­kich lu­dzi, że po­tra­fią się przy­znać do wła­snych wad bez po­czu­cia wsty­du i cie­szyć swo­imi moc­ny­mi stro­na­mi bez umniej­sza­nia ko­go­kol­wiek.

Prze­czy­taj po­niż­sze dia­lo­gi i w każ­dym za­znacz od­po­wiedź, któ­ra two­im zda­niem od­zwier­cie­dla naj­zdrow­szą sa­mo­oce­nę.

 

Gra­tu­lu­ję wy­gra­nia szta­fe­ty pły­wac­kiej!

☐ Dzię­ki, bar­dzo się cie­szę z tej wy­gra­nej. A ty prze­cież wy­gra­łaś za­wo­dy w nur­ko­wa­niu. Świet­nie!

☐ Nie wiem, dla­cze­go wy­gra­łem. Nie je­stem w do­brej for­mie.

☐ Dzię­ki! Po­zo­sta­li za­wod­ni­cy wy­glą­da­li przy mnie jak ki­jan­ki!

 

Sły­sza­łam, że Pa­tryk z tobą ze­rwał. Jak się czu­jesz?

☐ Nie mo­gło­by być le­piej. I tak pla­no­wa­łam go rzu­cić. Ścią­gał mnie do swo­je­go po­zio­mu.

☐ Wie­dzia­łam, że tak bę­dzie. Nikt nie jest w sta­nie ze mną wy­trzy­mać, gdy już mnie le­piej po­zna.

☐ Przez ja­kiś czas było mi bar­dzo przy­kro, ale te­raz już mi le­piej.

 

Prze­pra­szam, wy­da­je mi się, że sie­dzi pan na moim miej­scu. Czy mógł­by pan spraw­dzić swój bi­let?

☐ Naj­moc­niej prze­pra­szam! Za­wsze wszyst­ko mie­szam!

☐ Prze­pra­szam, ale by­łem tu pierw­szy. Pro­szę so­bie zna­leźć ja­kieś wol­ne miej­sce.

☐ Ma pani ra­cję, prze­pra­szam. Moje miej­sce jest rząd da­lej.

 

Hej, to mój swe­ter. Nie py­ta­łaś, czy mo­żesz go po­ży­czyć!

☐ Prze­pra­szam. Nie było cię w domu, ale i tak po­win­nam była za­py­tać.

☐ Nie cze­piaj się. I tak mnie jest w nim bar­dziej do twa­rzy. 

☐ Nie wiem, co ja so­bie my­śla­łam. Na­wet nie wy­glą­dam w nim ład­nie. W ra­mach za­dość­uczy­nie­nia dam ci je­den z mo­ich swe­trów.


Ćwi­cze­nie do­dat­ko­we

Wskaż zna­jo­mą oso­bę, któ­ra wy­da­je ci się „do­sko­na­ła”.



 

Wy­mień ja­kieś nie­do­sko­na­ło­ści tej oso­by lub trud­no­ści, z ja­ki­mi ona się zma­ga.





 

Opisz sie­bie z per­spek­ty­wy nie­zdro­wej sa­mo­oce­ny, to zna­czy igno­ru­jąc swo­je moc­ne stro­ny, pod­kre­śla­jąc nie­do­sko­na­ło­ści i my­śląc, że inni są lep­si od cie­bie.





 

Opisz sie­bie z per­spek­ty­wy zdro­wej sa­mo­oce­ny, to zna­czy uzna­jąc swo­je moc­ne stro­ny, ak­cep­tu­jąc nie­do­sko­na­ło­ści i pa­mię­ta­jąc, że wszy­scy lu­dzie mają taką samą war­tość.







Dzi­siej­sza afir­ma­cja

Bez wzglę­du na to, ja­kie mamy moc­ne i sła­be stro­ny, wszy­scy je­ste­śmy war­to­ścio­wi – rów­nież ja.
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Two­ja hi­sto­ria



Za­pa­mię­taj

Każ­dy ma swo­ją hi­sto­rię i hi­sto­ria każ­de­go z nas jest waż­na. Nie ma zna­cze­nia, kim są twoi przy­ja­cie­le, do ja­kiej szko­ły cho­dzisz, ja­kie masz oce­ny ani czy two­je ży­cie wy­glą­da tak, jak chcesz. Two­ja hi­sto­ria jest two­ja i tyl­ko two­ja.



 

Każ­dy z nas jest tym, kim jest, w wy­ni­ku tego, co się mu przy­da­rzy­ło. Każ­de wy­da­rze­nie, każ­da spo­tka­na przez nas oso­ba, każ­de na­sze do­świad­cze­nie przy­czy­ni­ły się do tego, kim je­ste­śmy w tej chwi­li. 

Wszyst­kie ludz­kie hi­sto­rie są wy­jąt­ko­we. Na­wet je­śli miesz­ka­my w tym sa­mym mie­ście, cho­dzi­my do tej sa­mej szko­ły czy ży­je­my w tej sa­mej ro­dzi­nie, to każ­dy z nas zmie­rzał wła­sną – nie­po­wta­rzal­ną – ścież­ką do tej chwi­li, w któ­rej czy­ta ni­niej­szą książ­kę.

Zna­jo­mość wła­snej hi­sto­rii sta­no­wi punkt wyj­ścia do po­zna­nia sa­me­go sie­bie. Two­ja hi­sto­ria jest two­ja. Jej ba­da­nie po­ma­ga zro­zu­mieć, jak to się sta­ło, że je­steś taką oso­bą, jaką je­steś. Opo­wia­da­nie wła­snej hi­sto­rii po­zwa­la ci ją uho­no­ro­wać, a tak­że uho­no­ro­wać i usza­no­wać sie­bie. Za­słu­gu­jesz na to, na­wet je­śli w tej chwi­li w to nie wie­rzysz.

Two­ja wy­jąt­ko­wa hi­sto­ria za­wie­ra w so­bie in­for­ma­cje o tym, co ci się przy­da­rzy­ło. Nie­sie też ze sobą uczu­cia – za­rów­no po­zy­tyw­ne, jak i ne­ga­tyw­ne. Opo­wia­da­nie wła­snej hi­sto­rii jest spo­so­bem eks­plo­ro­wa­nia, uzna­nia i usza­no­wa­nia swo­je­go ży­cia. Dzię­ki temu mo­żesz za­cząć spo­koj­nie za­głę­biać się w sie­bie i zro­zu­mieć, kim je­steś.


Ćwi­cze­nie pod­sta­wo­we

Spo­rządź na kart­ce li­stę istot­nych wspo­mnień ze swo­je­go ży­cia, uwzględ­nia­jąc mię­dzy in­ny­mi roz­po­czę­cie i zmia­nę szko­ły, po­zna­nie i stra­tę przy­ja­ciół, na­ro­dzi­ny ro­dzeń­stwa, osią­gnię­cia i po­raż­ki, mał­żeń­stwa i roz­wo­dy w two­jej ro­dzi­nie, po­dró­że oraz szczę­śli­we i trud­ne chwi­le.

Na le­wym koń­cu po­niż­szej li­nii wpisz zero, na pra­wym – licz­bę od­po­wia­da­ją­cą two­je­mu wie­ko­wi. Na­stęp­nie na­nieś wspo­mnie­nia z li­sty na tę li­nię cza­su, umiesz­cza­jąc wszyst­kie zda­rze­nia w od­po­wied­nich miej­scach. Obok każ­de­go zda­rze­nia za­pisz swój wiek w mo­men­cie, gdy ono mia­ło miej­sce. Po­zy­tyw­ne wy­da­rze­nia za­pi­suj po­wy­żej li­nii cza­su, a ne­ga­tyw­ne – po­ni­żej. Je­śli za­brak­nie ci miej­sca, na­ry­suj li­nię cza­su na osob­nej kart­ce.
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Kie­dy skoń­czysz, przyj­rzyj się swo­jej li­nii cza­su. Od­no­tuj po­ni­żej wszyst­kie ob­ser­wa­cje i uczu­cia z tym zwią­za­ne.






Ćwi­cze­nie do­dat­ko­we

Te­raz na­daj swo­jej hi­sto­rii for­mę opo­wie­ści. Za­pisz ją na kart­ce lub w kom­pu­te­rze, by nie za­bra­kło ci miej­sca. To nie jest za­da­nie do­mo­we, nie obo­wią­zu­ją tu żad­ne re­gu­ły kom­po­zy­cji, or­to­gra­fii ani gra­ma­ty­ki. Niech two­ja opo­wieść pły­nie w do­wol­ną stro­nę. Mo­żesz ją roz­po­cząć od: „Daw­no temu...”, „Uro­dzi­łam/Uro­dzi­łem się...” czy „Moje naj­wcze­śniej­sze wspo­mnie­nie to...”.

Mo­żesz po pro­stu po­dzie­lić się szcze­gó­ła­mi zwią­za­ny­mi ze zda­rze­nia­mi z li­nii cza­su albo po­dać wię­cej in­for­ma­cji na te­mat swo­ich na­ro­dzin, człon­ków ro­dzi­ny, miejsc, w któ­rych zda­rzy­ło ci się miesz­kać, szkół, na­uczy­cie­li i in­nych waż­nych osób, któ­re mia­ły na cie­bie wpływ, przy­ja­ciół, wa­ka­cyj­nych przy­gód oraz wszyst­kie­go tego, co sta­no­wi część two­jej hi­sto­rii. To od cie­bie za­le­ży, jak dłu­ga bę­dzie two­ja opo­wieść.

Kie­dy skoń­czysz, prze­czy­taj swo­ją opo­wieść ko­muś, komu ufasz. Po­ni­żej na­pisz, jak to było opi­sy­wać swo­ją oso­bi­stą hi­sto­rię i dzie­lić się nią.







Dzi­siej­sza afir­ma­cja

Moja oso­bi­sta hi­sto­ria jest wy­jąt­ko­wa i waż­na – tak jak ja.




 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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