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Skoczowskie Stowarzyszenie Abstynentéw Klub ,JONASZ” w ramach swojej dziatalnosci
niosgc pomoc osobom uzaleznionym, wspotuzaleznionym (Al-Anonki) organizuje m.in. od
kilkunastu lat dwa razy w roku ,wyjazdowg terapie” najczesciej trwajgcg dwa dni. Odbywa
sie to na wiosne (maj( i jesienig (wrzesien). W dniach 06-07. Maja grupa 12 cztonkéw SSA
wybrata sie do Kamesznicy aby w ciszy, z dala od gtoséw z zewnatrz przepracowata pod
okiem wykwalifikowanej terapeutki Krystyny Chrzgszcz temat ,,Poczucie wlasnej wartosci”.

Fot: Stowarzyszenie Jonasz

Poczucie wtasnej wartosci (PWW), to przede wszystkim sposob, w jaki siebie widzimy i oceniamy. wptywa ono na
wiele codziennych decyzji, miedzy innymi to, jakg prace wybieramy, z kim sie wigzemy, jakich aktywnosci sie
podejmujemy czy jak czujemy sie w relacjach spotecznych.

Warto$¢, ktérg przypisujemy sobie samym nie jest czyms statym danym raz na zawsze. Samoocena ulega zmianom.
Niektdre doswiadczenia mogg szybko jg obnizy¢ jednak warto pamietac o tym, ze sg sposoby pozwalajgce
wypracowac poczucie wtasnej wartosci. Nie chodzi o to by sztucznie i nadmiernie rozdmuchac wizje samego siebie,
ale o to by poznac swoje mocne strony, nauczy¢ sie szacunku do siebie, wydoby¢ wiasne zasoby i Swiadomie z nich
korzystac.

Jedna z definicji PWW mowi, ze jest to "sktonnos¢ do doswiadczania siebie, jako osoby kompetentnej w zakresie
stawiania czota wyzwaniom przynoszonym przez zycie, a takze zastugujacej na szczescie".

To w jaki sposéb myslimy o sobie wpltywa na wiele obszaréw codziennego zycia tj.: rodzina, praca, relacje, zwigzki,
podejmowane aktywnosci. Dlatego nalezy pomysle¢ o wzmocnieniu PWW - niech wynika z rzetelnej oceny
doswiadczen, a nie opinii innych na nasz temat.

Przed okresleniem swojego PWW warto zadac sobie kilka pytan: "Co dla mnie znaczy poczucie wiasnej wartosci?",
"Po co mam miec wysokie poczucie wtasnej wartosci?", "Co to zmieni w moim zyciu (co bede robi¢ inaczej, jak bede
mysle¢, jakie emocje bedg mi wtedy towarzyszy¢?)", "Po czym poznaje, ze mam wystarczajgco mocne poczucie
wiasnej wartosci?".

Osoby Swiadome swej wartosci m.in.: czesciej doswiadczajg poczucia bezpieczenstwa, sprawczosci i spokoju, lepiej
radzg sobie w sytuacjach trudnych, kryzysowych, chetniej podejmujg aktywnosci zgodne z wkasnymi potrzebami,
podejmujac decyzje sg mniej podatne na wplyw otoczenia, sg otwarte na krytyke czy opinie otoczenia na wiasny
temat, jednak to nie one stanowig fundament tego w jaki sposdb o sobie myslg, czesciej towarzyszy im poczucie
niezaleznosci, samostanowienia.

Natomiast osoby o zanizonym PWW czesto majg matg wiedze o sobie. Bywa, ze wiecej wiedzg o innych niz o sobie
samym, np. co lubig cztonkowie rodziny, przyjaciele czy koledzy z pracy, a zapytani o swoje upodobania majg
trudnos¢ z wymienieniem podstawowych preferencji.

Temat poczucia wkasnej wartosci nie dotyczg tylko oséb uzaleznionych, wspétuzaleznionych ale kazdego z nas.
Sprébujmy sie zastanowic czy nalezymy do grupy Oséb Swiadomych swej wartosci czy do Oséb o zanizonym PWW?
Moze warto to zrobi¢ aby poprawi¢ swéj komfort zycia.
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