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Uwazam, ze wcale nie
jestem taki gtupi.

uwazam siebie za
cztowieka myslacego.

Uwazam wrecz, ze
jestem za madry jak na
swoja epoke!

To czemu gadasz do
lustra ?

30 | X P

odgrywa
wazng
role w po-
znawaniu 1 doskonaleniu samego siebie
oraz w kierowaniu swoim zachowa-
niem, wptywa na nasze relacje z inny-
mi a takze na realizacj¢ planow, pode;j-
mowanie roznych zadan.

SAMOOCENA

Istnieje wiele kryteriow wg ktérych
dokonuje si¢ rozréznienia samooceny.
W tym miejscu chcg zwroci¢ uwage na
samoocen¢ adekwatng i1 nieadekwatna,
ktore wyroznia si¢ ze wzgledu na kry-
terium zgodnosci trafnosci samooce-
ny z mozliwosciami jednostki:

a) samoocena adekwatna - to prawidto-
we ocenienie swoich mozliwosci;

b) samoocena nieadekwatna - nie odpo-
wiada rzeczywistym mozliwosciom
osoby. Wyrozniamy tu 2 rodzaje ta-
kiej samooceny :zanizonga i zawyzo-
na.

Samoocena zanizona: gdy cztowiek
przypisuje sobie nizsze mozliwosci, niz
W rzeczywistosci posiada 1 w zwigzku
z tym realizuje cele ponizej swoich
mozliwosci. Osoba z zanizong samo-
oceng nie docenia siebie, oczekuje od
innych mniej niz jest to uzasadnione,
nie wierzy w swoje mozliwosci, rezy-
gnuje z podejmowania jakichkolwiek

zadan z leku przed porazka i odrzuceniem. Taka samoocena hamuje aktywno$¢ i inicjatywe, rodzi

lek, poczucie bezwartosciowosci, winy i1 zagrozenia. .

\

Niska samoocena tkwi w nieznajomosci swoich zalet

\
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5 objawdw niskie] samooceny:
-Poczucie wstydu

-Nieustanny pesymizm
-Zamartwianie sie o przysztosé¢
-Niezdolnos¢ do radzenia

sobie z krytykg

-Niezdolnos¢ do podejmowania
decyizji

Samoocena zawyzona: cztowiek przypisuje sobie wyzsze mozliwosci,
niz w rzeczywisto$ci posiada i podejmuje zadania, ktérych nie jest
w stanie dokonaé (rozbiezno$¢ migdzy faktycznymi mozliwosciami
a wyglOrowanymi aspiracjami). Je§li samoocena zawyzona jest
g W znacznym stopniu, moze przyczynia¢ si¢ do podejmowania zadan
& przekraczajacych mozliwosci danej osoby, wskutek czego czesto do-
VY Swiadcza si¢ porazek, co moze doprowadzi¢ do frustracji,
zalamania 1 rezygnacji.

Jesli masz samoocen¢ mocno zawyzong, to powinienes ja
A zobiektywizowa¢. Mozna tego dokona¢ poprzez zasig¢ga-
> nie opinii o sobie wsrdd najblizszych, czeste sprawdzanie
. swoich mozliwosci w konkretnym dziataniu, stosowanie
ostrych kryteriow do oceny efektow wykonywanej pracy.
Wie¢kszo$¢ z nas ma tendencje do zawyzania samooceny. I wlasnie taka, lekko zawyzona, jest
dla nas najkorzystniejsza, poniewaz motywuje do dzialania, do podejmowania realnych do
osiagnie¢cia zadan."

Sposdb w jaki myslisz o sobie znaczaco wptywa na Twoje zachowania: jesli uwazasz si¢ za
cztowieka nie§miatego - utrudnia Ci to wystapienia publiczne lub odniesienie sukcesu towarzyskie-
go; gdy myslisz o sobie jako o niesolidnym cztowieku — nie wywiazujesz si¢ ze swoich obowiazkoéw,
dopuszczasz si¢ zaniedban.

Samoocena nie jest obrazem statym, danym raz na cate zycie, zmienia si¢ bardzo

Najwazniejsze czynniki ksztaltujace samooceng:

opinie 1 oceny, jakie jednostka o sobie styszy;

odnoszone sukcesy i doznawane niepowodzenia;

porownywanie siebie z innymi.
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Lo Miedzy samoocena a osiagnieciami szkolnymi istnieje-

SERGUCENS = wzajemny zwiazek: wyniki w nauce wptywaja na samo-
ocen¢ a samoocena wptywa na wyniki w nauce. Osiaganie
LR zadowalaj.qcych wynikéw W nauce utrudnia nieobqwigzko-
P wos¢, lenistwo, brak umiejetnosci skoncentrowania si¢ na
TRUDNOSCI , wykonywanej czynnosci.
ZADANIA A,)) . . e s . . -
Uczniowie o niskiej samoocenie uzyskujg stabsze wyniki
w nauce niz ich rowiesnicy o tym samym poziomie rozwo-
" ju umystowego ale o wysokiej samoocenie, poniewaz min.
nie podejmuja prob wykonania zadania uznanego przez sie-
bie za trudne, uznaja swoje zdolnosci za zbyt niskie i dlatego podejmowanie wysitku zmierzajacego
w kierunku pokonania trudnosci uznaja za bezcelowe. Sa przekonani, ze niepowodzenie w jednej
dziedzinie przenosi si¢ na inng i nie szukajg obszarow, w ktérych mogliby odnies¢ sukces.
Natomiast ucznia o wysokiej samoocenie irytuje, w sytuacji niepowodzenia (np. podczas rozwigzy-
wania zadan), rozbiezno$¢ informacji na swoj temat, dazy wiec wytrwale do uzyskania prawidlo-
wego wyniku badz poszukuje potwierdzenia swoich sprawnosci, wiedzy, kompetencji na innym
polu. Wysoki poziom samooceny ulatwia stawianie sobie ambitnych celow, sprzyja wytrwato$ci
w dazeniu do ich realizacji oraz pokonywaniu pojawiajacych si¢ trudnosci.
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Wykorzystane materialy pochodza z zasobow sieci Internet, min.: www.Artelis.pl ,www.dlasiebie.pl ,http://sukceslink.pl/component/content/article/249.html, http://
www.edukacja.edux.pl,,http://ww.psychologia.net.pl
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Trudno jest oceni¢ samego siebie. Obarczeni jesteSmy
bowiem opiniami i ocena- SAMOOCENA mi jakimi obdarzajg nas nasi
bliscy, koledzy, nauczycie- le, znajomi. Poniekad narzu-
caja nam swoje opinie O naszej osobie. Czynig to zawsze, odkad
siegamy pamigcia, od naszych najmtodszych lat. Dlatego nietatwo wyzwoli¢ si¢ od obrazu, ktory
przez lata utrwalat si¢ w naszym umysle. JesteSmy niezdyscyplinowani, niezdolni, leniwi, do ni-
czego si¢ nie nadajemy, nic nie potrafimy, ...albo jesteSmy: zdolni, kreatywni, :”ztote raczki”,
uczynni ... Lista jest dtuga i kazdy ma swoja wtasnag.

Trudno jest oceni¢ samego siebie. Przeszkadza nam bowiem pamigé
wydarzen i1 emocji, ktore im towarzyszyly — tak dtugo nad tym praco-
watem, tyle wysitku w to wtozytem, taki bytem z tego dumny, tak si¢
cieszylem... to nie moze by¢ do niczego.

Jestesmy przywiazani do opinii o sobie, nietatwo je zmieni¢, nietatwo
sprawi¢, by inni zmienili o nas zdanie. Ale... moze warto siggnac¢ w
glab siebie 1 odkry¢ w sobie poktady zyczliwos$ci... Moze warto z pasji
uczyni¢ sposob na zycie... Moze warto obdarzy¢ siebie szacunkiem

1 zaufaniem... Moze warto pozna¢ samego siebie...

Wydaje sie to oczywiste. ,,Jak chcesz gdzie§ doj$¢ to musisz wiedzie¢ gdzie jestes. Dopiero wte-
dy bedziesz wiedzial, w ktorg strong 1$¢. Jesli to daleka podroz przez nieznane tereny to po ja-
kim$ czasie znowu przystajesz 1 sprawdzasz. [...] musisz oceni¢ jak jest, by$ wiedziat nad czym
musisz popracowac.”

ch przeszkoéd w realizowaniu swoich marze

jwieksz,
Jedng 7 najwigkszy bistym jest niska samoocena

i rozwoju 0S0
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