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Samoocena i pordwnywanie sie
do innych oséb

Podczas formowania swojej tozsamosci jako mtodzi ludzie czesto jesteSmy narazeni na
waqtpliwosci co do wtasnej wartosci. W okresie szkolnym, tatwo jest porownywac sig z
innymi w kwestii wyglqdu, ocen i pieniedzy. To catkowicie naturalne postepowanie.

Porobwnywanie sie z rowieSnikami jest waznqg czeSciq procesu ksztattowania swojej
tozsamosci, gdyz pozwala nam zrozumie¢ swoje przekonania, upodobania i postawy.
Obserwowanie innych, moze inspirowaC do stawiania krokébw ku wtasnym celom i
podejmowania dziatan.

W okresie nastoletnim osiqgniecie idealnej rownowagi miedzy samodoskonaleniem a
akceptacjg siebie takimi, jokimi jesteSmy, bywa trudne. Zwtaszcza kiedy stale
porownujemy sie z innymi. To moze prowadzi¢ do braku pewnosci siebie, niezdrowe;j
rywalizacji i zwiekszonego poziomu stresu.

Podczas porownywania sie nasze mysli i emocje mogq skupia¢ uwage na tym, co inni
majq, a my nie, zapominajgc o wtasnych osiggnieciach i wartosciach. W efekcie,
zamiast rozwijaC sie i osiqgaC swoje cele, zaczynamy zy¢ w ktamstwie, ze jesteSmy
nieodpowiedni i niezdolni do osiggniecia sukcesu.

Samoocena okreSla to, jak postrzegamy samych siebie. Moze byC pozytywna lub
negatywna, w zaleznoSci od tego, jak oceniamy nasze cechy i umiejetnosci oraz jakie
mamy emocjonalne podejscie do siebie. Warto pamietac, ze moze ona sie zmieniaC w
zaleznosci od tego, jak radzimy sobie z wyzwaniami i jaokie mamy standardy np. wzorce
osobowe czy oczekiwania wobec innych osob.

Jesdli nasza samoocena jest stabilna, rzadko zmieniaomy postrzeganie siebie samego.
Natomiast niestabilno§¢ samooceny moze prowadzi¢ do czestszych wahnie¢ nastroju i
zmian w podejsciu do samego siebie.

Wazne jest, aby nasza samoocena byta adekwatna i odzwierciedlata rzeczywisto$é, a
nie jedynie nasze wyidealizowane wyobrazenie o sobie. Istotng cechqg samooceny jest
rébwniez jej spdjnosS¢ - czyli zgodnoS¢ miedzy ocenami wiasnych umiejetnosSci w
réznych dziedzinach zycia.

FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE



Nierowna relacja z nauczycielami

Trudno jest okazywacC szacunek osobom, ktore nie okazujg go nam. Jak
poradziC sobie w systemie, w ktorym jesteSmy w narzuconej hierarchii i
wymaga sie od nas konkretnych zachowan. Wsparciem mogq stac sie
asertywno$¢ i podstawowa kultura osobista.

Nauczyciele odgrywajq kluczowq role w rozwoju i edukacji nastolatkow. Gdy
spedzacie wiele godzin w szkole, to witadnie oni sq waszymi gtownymi
mentorami i przewodnikami w procesie nauki. Wielokrotnie pedagodzy
majq najwiekszy wptyw na wasze wyniki, pomagajgc Wam rozwijac
umiejetnosci i zdobywac wiedze.

W sytuacjach, gdy inni ludzie nie okazujg Wam szacunku, moze by¢ trudno
zwroci€  im  uwage w sposlOb, ktory jest jednoczeSnie skuteczny i
nienaruszajqcy zasad kultury. Szczegdllnie wtedy, gdy jesteSmy czesciq
systemu, w ktérym istnieje narzucona hierarchia i oczekuje sie od nas
okreSlonych zachowan. Jednym ze sposobOw radzenia sobie w takiej
rzeczywistosSci jest rozwijanie asertywnosci i podstawowych umiejetnosci
kultury osobiste;.

AsertywnoS¢ polega na umiejetnosci wyrazania swoich potrzeb, poglgdow i uczu¢ w
sposob bezposredni, szanujgcy zardwno naszq godnos¢, jak i godnos¢ innych.
Oznacza to, ze umiemy wyraza¢ swoje stanowisko, ale jednoczesnie stuchamy
innych i ich szanujemy. AsertywnoS¢ pozwala nam na wyjscie z roli ofiary i na
podejmowanie aktywnych dziatan, ktére stuzg naszym interesom.

Natomiast podstawowa kultura osobista oznacza respektowanie innych ludzi, ich
czasu, przestrzeni i potrzeb. Obejmuje to miedzy innymi dbanie o to, aby byC
punktualnym, traktowac innych z szacunkiem, okazywac zyczliwosS¢ i uprzejmosc. To
pomaga nam utrzymacC dobre relacje z innymi ludzmi i pozostaC w zgodzie z
wartoSciami spotecznymi, co jest szczegdllnie wazne w sytuacjach, gdy musimy
dziata¢ w systemie narzuconej hierarchii.

Asertywno$¢ i podstawowa kultura osobista sqg kluczowe w radzeniu sobie z
trudnymi sytuacjami. Pozwalajg nam one na utrzymanie zdrowych relacji z
innymi ludzmi, a jednocze$§nie na wyrazanie swojego stanowiska w sposob
skuteczny i szanujgcy zaréwno nas, jak i innych.
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Relacje romantyczne i przyjacielskie

W okresie dojrzewania zaczynamy tworzyC pierwsze powazne relacje, czesto bardzo
intensywne. Chcemy spedzacC z partnerem jak najwiecej czasu. W takiej sytuaciji
warto pamietac o sobie i swoich potrzebach.

Przyjaznie wsrdd nastolatkdéw odgrywajg wazng role w ksztattowaniu poczucia
akceptacji i przynaleznosci. Pomagajqg w rozwijaniu empatii, opiekunczosci i innych
pozytywnych cech charakteru. Sq tez waznym elementem budowania tozsamosci
poza rodzing i mogq by¢ nieoceniong pomocq w trudnych momentach.

Natomiast pierwsze romantyczne relacje wptywajg na odkrywanie obrazu ciatag,
niezaleznosci, prywatnosci i tozsamosci. Mogq takze pomoc w znalezieniu wtasne;j
ptci i orientacji seksualnej. Nastolatkowie czesto myslq o zwigzkach romantycznych i
doswiadczajg w nich emocjonalnych wzlotow i upadkdéw. Takie doswiadczenia
prowadzq do rozwijania umiejetnoSci opieki, dzielenia sie oraz budowania
intymnych relacji w przysztosci.

Kiedy zaczynajq sie zwiqzki nastolatkow
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Odrzucenie

Zdarza sie kazdemu zaréowno odrzuci¢ kogo$, jak i zostaC¢ odrzuconym. Wazne
jest, zeby w obydwu tych przypadkach szukaC w sobie empatii i tagodnosSci -
dla innych, ale przede wszystkim dla siebie.

Odrzucenie jest powszechnym doswiadczeniem, ktore moze dotknq¢ kazdego,
bez wzgledu na wiek czy pozycje spotecznq. Nie musi to byC zwiqzane z wielkimi
wydarzeniami takimi jak niepowodzenie w konkursie czy niezdanie egzaminu.
Nawet drobne sytuacje takie jak nieuzyskanie pozytywnej reakcji na swoj pomyst,
brak zaproszenia na spotkanie towarzyskie czy zaniedbanie podczas rozmowy z
przyjaciotmi mogqg prowadzi¢ do poczucia odrzucenia i bolu emocjonalnego. To
normalna reakcja na negatywne doswiadczenia spoteczne, ale warto pamietac,
ze istniejq sposoby radzenia sobie z tym uczuciem i odzyskania réwnowagi
emocjonalne;j.

Czujemy sie odrzuceni, ale nie oznacza to, ze jesteSmy niewazni czy nielubiani.
Odrzucenie jest przeciwienstwem akceptacji. Kazdy czasami doSwiadcza go w
roznych sytuacjach. Mimo ze moze nas zrani€, nie warto go catkowicie unikac.
Faktycznie, nie powinniSmy sie go obawiaC, poniewaz osoby, ktére bojq sie
odrzucenia, mogq przegapi¢ wiele szans i nie zrealizowa¢ swoich marzen. Lepiej
sprobowac i poniesC porazke, niz catkowicie zrezygnowac z prob.

Badz szczery ze sobq.
Przyznaj sobie, ze odrzucenie boli i nhie prébuj zmywac z siebie bolu.

Zauwaz swoje uczucia: Zastanow sie, jak intensywne sq intensywne i nazwij je.

Porozmawiaj z kims

Powiedz komu$ innemu, co sie stato i jok sie z tym czujesz. To moze bycC
uspokajajqce, aby wiedziet, ze ktos rozumie, co przechodzisz i jok sie czujesz.
Znajdz sposdb na uwolnienie emociji: Ptacz, jesli chcesz - to naturalny sposéb na
uwolnienie emocji.

Nie boj sie probowac
Unikanie odrzucenia moze powstrzymac Cie od pdjScia po cos, czego chcesz.
Nie unikaj odrzucenia za wszelkq ceng, bo moze przeszkodzi€ Ci w osiggnieciu

tego, czego naprawde pragniesz.

Pracuj nad swoim mysleniem oraz przypomnij sobie swojgq wartosé

Skup sie na tym, co mozesz zrobi€, aby poprawi¢ swojq sytuacje zamiast skupiac
sie na tym, co poszto nie tak. Pamietaj, ze jedno odrzucenie nie definiuje tego, kim
jestes jako osoba. Znajdz cos pozytywnego o sobie i pamietaj, ze jestes wazny i
ceniony.
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Zawodowa w Ptocku
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0 Fundagji

FUNDACUA

NIE WIPAC PO MNIE

Pogorszajgca sie sytuacja zwiqzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktorego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie Swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego z
nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrdod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oSwiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy oroz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajgce sie trudnosci i kryzysy.
Realizujemy Program Polityki Zdrowotnej w zakresie profilaktyki  zaburzen
depresyjnych dla dzieci i miodziezy z wojewddztwa mazowieckiego na lata 2022-
2024

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i
komunikacji z pacjentem wsrdd personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.hiewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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