Sympatia do siebie samego moze by¢ wyrazana na wiele sposobow. Jednym z nich jest to, jak o
sobie mowimy i co o sobie myslimy. Taka postawa to rowniez dbatos¢ o wilasne zdrowie,
dostrzeganie i docenianie swoich potrzeb, np. znajdowanie czasu na odpoczynek i wlasne
zainteresowania. Jak jeszcze moze przejawiac sie mito$¢ wiasna? Dlaczego warto sie jej uczyc? I
jak w praktyce przekazywac te wiedze dzieciom?

Na potrzeby tego artykulu przeprowadzitam malq sonde pt. ,,Czy lubisz siebie?”. Kilkoro
znajomych zdebiato, po czym powiedzialo, ze nie wie. Ustyszalam tez, ze ,,to bezsensowne
pytanie”, bo ,,przeciez to jasne, ze samego siebie cztowiek zawsze lubi”. ,,Skad mam to wiedzie¢?”
—rzucit inny kolega. Natomiast nikt nie miat trudnosci z odpowiedzig, czy czuje sympatie do
innych os6b.

O samorealizacji i milosci wlasnej

Sama koncepcja ,,Jubienia siebie” (mito$ci wtasnej) moze by¢ dla niektérych zaskakujaca. Jeszcze
ciekawiej robi sie, gdy zapytamy osoby przyznajace sie do lubienia siebie, jakie maja powody, by
tak czu¢. Osoby doroste najcze$ciej polegaja na opiniach innych ludzi. W ankiecie
przeprowadzonej wsrdd nauczycieli zamieScitam pozycje ,,opinie uczniéw i uczennic”, ale wybraty
ja zaledwie 2 osoby z 12, ktére przestaly odpowiedzi. Popularnym Zrodtem okazala sie natomiast
Swiadomosc¢ wiasnych osiagnie¢ — zawodowych i w zyciu prywatnym. Osoby miode, w wieku od
10 do 17 lat, najczeSciej wybieraly opinie rodzicéw (mtodsi respondenci) lub réwiesnikow
(mlodziez), co jest w pelni zgodne z badaniami psychologii rozwojowej.

Na obnizenie poziomu samoakceptacji wptyw moga mie¢ krytyka czy nienawis¢ doswiadczana od
innych os6b — tu nie bylo roznic zaleznych od wieku. Tylko jedna osoba wybrala opcje
,»postapitem/postapitam niezgodnie z wiasnymi przekonaniami lub warto$ciami”, a w pytaniu o
zrédia pozytywnego stosunku do samego siebie opcje ,,zgodnos$¢ moich dziatan z wyznawanymi
wartosciami” zaznaczylo zaledwie kilka oséb.

Wiele wskazuje wiec na to, zZe jesli juz raz dorobimy sie pewnego poziomu mitoSci wlasnej, moze
ona w wiekszym stopniu zosta¢ zachwiana przez negatywne sygnatly ptynace z otoczenia niz w
wyniku naszej autorefleksji. Oczywiscie przeprowadzona przeze mnie sonda nie moze by¢
uwazana za absolutny wyznacznik, ale pozwoli poczynic kilka ciekawych uwag odnosnie do
samoakceptacji i mitosci wlasnej.

Definicja milosci wlasnej

W literaturze z obszaru psychologii pozytywnej, ktora bada psychike ludzi zdrowych i sposoby na
osigganie dobrostanu, znajdziemy definicje ,,mito$ci wlasnej”. Jest to: ,,stan uznania dla siebie,
ktéry wyrasta z dziatan wspierajacych nasz rozwoj fizyczny, psychiczny i duchowy (...); oznacza
szacunek dla wlasnego dobra i szczescia i dbanie o wilasne potrzeby wlacznie z rozwazaniem
odmowy poswiecenia wtasnego dobrego samopoczucia, by zadowoli¢ innych”.

Trzeba wyraznie zaznaczy¢, ze psychologia pozytywna narodzita sie w Stanach Zjednoczonych i w
opinii sporej liczby psychologéw europejskich oraz pochodzacych z innych kontynentow, a
szczegoOlnie z obszaru kultur wschodnich, odzwierciedla ducha kultury amerykanskiej — z jej
naciskiem na samorealizacje, nawet kosztem innych, na autopromocje i silny indywidualizm. W
badaniach prowadzonych na uniwersytetach koreanskich otrzymano inne wyniki — tam mitos¢
wlasna wyrasta z poczucia, ze jest sie pozytecznym dla spotecznosci i swoim wiasnym
postepowaniem potwierdza sie uznanie wartosci, takich jak szacunek dla oséb starszych i
umiejetnos¢ podporzadkowania wlasnych dazen potrzebom grupy.

By¢ moze wiec zamiast definicji obejmujacej cechy, lepiej bytoby uja¢ to w ten sposéb: mito$¢



wlasna moze oznaczac cos nieco innego dla kazdej osoby, poniewaz wszyscy mamy inne potrzeby,
cechy charakteru, pasje i marzenia.

Skad wiem, ze lubie siebie?

Skad bierze sie w nas przekonanie, ze kogo$ lubimy? Odpowiedz na to pytanie wydaje sie dosc¢
oczywista: lubie towarzystwo tej osoby, poniewaz chetnie sie z nig spotykam, robimy rozmaite
rzeczy wspolnie itp. Trudniej jest z samym sobg, poniewaz jest to towarzystwo, wobec ktorego nie
mamy — stety lub niestety — wiekszego wyboru. Po prostu musimy spedzac ze soba czas. Istnieje
jednak spora réznica miedzy poczuciem, Ze ,,nie mamy wyboru”, a stwierdzeniem, ze lubimy by¢
sami ze soba. W tej sytuacji mozemy pytanie przeformutowac i bedzie ono brzmiato np. tak: ,,JJak
bardzo odpowiada mi perspektywa samotnego wieczoru?”. Nawet jeSli wiaze sie to z utratg jakiejs
okazji, mozna reagowac¢ mniej lub bardziej pozytywnie (np. ,,Nie znosze by¢ sama” albo ,,Nie
szkodzi, bo ze soba samym/sama tez dobrze sie czuje”).

Cho¢ nie jest to jedyny probierz sympatii do wtasnej osoby, moze stanowi¢ dobry pierwszy punkt
odniesienia. Sympatia do siebie samego moze by¢ wyrazana na wiele sposobow, np. poprzez to, jak
o sobie mowimy. Pozytywna samoocene nalezy jednak odrézni¢ od samochwalstwa, ktére oznacza,
ze — po pierwsze — wyolbrzymiamy albo wrecz zmys$lamy swoje zalety i osiagniecia, po drugie —
dzielimy sie nimi bez szczegblnej zachety ze strony innych ludzi i bez powodu, z czystej checi
doswiadczenia samouwielbienia. Tu réwniez trzeba podkresli¢, ze bywaja reakcje zewnetrznie
narzucone, bo wynikajace z wzorcow kulturowych: w pewnych spotecznosciach bardzo nie wypada
relacjonowac swoich sukceséw, w innych jest to wrecz powinnoscia.

Wazine!

Wewnetrznymi wyrazami sympatii do siebie sa zdolno$¢ wybaczania sobie btedow i potknie¢ czy
reakcje na niepowodzenia. Osoba, ktdra lubi siebie, nie musi sie definiowac¢ przez pryzmat
sukcesow, co ulatwia jej przezywanie porazek. Owszem, sg gorzkie, przynosza niechciane skutki,
wigza sie z jaka$ utratq — ale nie uderzaja w sedno tozsamosci.

Uzupelieniem takiej postawy jest umiejetnos¢ wyznaczania samemu sobie (oraz innym) zdrowych
granic. Takie postepowanie daje wyraz asertywnosci. Umiejetnos¢ odmawiania w pewnych
sytuacjach nie oznacza jednak realizowania postawy skrajnego egoizmu i egocentryzmu.

Jak realizuje sie milos¢ wlasna?

Waznym wymiarem mito$ci wlasnej jest samoakceptacja — druga strona umiejetnosci wybaczania
sobie. Mozna watpi¢, czy lubi sam siebie ktos, kto uwaza, ze aby byc¢ z siebie zadowolonym,
najpierw trzeba osiggna¢ jakis cel — np. schudna¢, rzuci¢ palenie, skoniczy¢ studia czy awansowac.
Oczywiscie jesli lekarz i waga tazienkowa podpowiadaja, ze nalezy zrzucic kilka kilogramow,
lepiej zaplanowa¢ zmiany w nawykach zywieniowych, aczkolwiek dietetycy zauwazaja, ze wysoki
poziom samokrytycyzmu wobec wtasnego ciata nie jest dobrym prognostykiem dla powodzenia
rezimu dietetycznego. ,,Akceptujacego” podejscia do palenia nie da sie obronic¢, ale samooskarzanie
i potepianie wiasnej stabosci jeszcze bardziej ostabia, poniekad toruje droge do zwatpienia we
wlasne sity i paradoksalnie — utrudnia rzucenie uzywki.

W praktyce sympatia do samego siebie realizuje sie poprzez dbatos¢ o zdrowie oraz dostrzeganie i
docenianie swoich potrzeb — np. poprzez znajdowanie czasu na odpoczynek i pozazawodowe
zainteresowania.

Wazne!

Ludzie, ktorzy lubig siebie, umieja odczuwac¢ wobec siebie wspétczucie — co nie oznacza uzalania
sie nad soba, ale np. przyznanie, ze co$ ich boli. Potrafig wtedy ,,zaopiekowac sie soba” i zapewnic
sobie poczucie bezpieczenstwa. To zmniejsza zalezno$¢ od zewnetrznej aprobaty, bo nie ma
potrzeby udawania kogos, kim sie nie jest.






Aby czytaé dalej, potrzebujesz petnego dostepu.
Przegladaj wszystkie materiaty w ramach abonamentu lub
prenumeraty.

Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatow w niezbednikach, nawet do 2 razy w
tygodniu,

* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

» dodatkowe materiaty i wzory dokumentow do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertow i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

I znacznie wiece...

Zamoéw na: www.oficynamm.pl
lub skontaktuj sie z nami: 61 653 64 30, bok@oficynamm.pl
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