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Poczucie wartosci i nie tylko na terapii
wyjazdowej w Brennej
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Od pewnego czasu Skoczowskie Stowarzyszenie Abstynenckie Klub ,Jonasz” w ramach
swojej dziatalnosci statutowej, organizuje dwa razy w ciggu roku dla swoich cztonkéw
dwudniowe wyjazdowe terapie. Z uwagi na panujgcg epidemie wyjazd doszedt do skutku
dopiero w ostatni weekend (20-21.06.) i grupa 19 os6b wybrata sie do Brennej. W trakcie
zajec grupowych wszyscy uczestnicy zajec terapeutycznych przestrzegali zalecen
sanitarnych i srodkéw ochronnych.
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Dwudniowe zajecia prowadzita terapeutka zwigzana z skoczowskim stowarzyszeniem ,Jonasz” Krystyna Chrzaszcz.
Temat terapii zostat zaproponowany wczesniej przez samych zainteresowanych uczestnikéw i brzmiat,,Poczucie
wiasnej wartosci i asertywnos¢”. Byfa to kontynuacja tego, o czym byta juz mowa na poprzednim wyjezdzie ale
temat i problem jest tak obszerny, ze mozna o nim méwi¢ godzinami i stale pojawia sie co$ nowego, interesujgcego,
czy potrzebnego wyjasnienia wtasnie w grupie 0séb z tym samym problemem, uzaleznieniem czy

wspotuzaleznieniem.

Poczucie wtasnej wartosci to zbior przekonan osoby o swoich cechach pozytywnych i mocnych stronach
wyksztatcony w procesie dojrzewania na bazie zyciowych doswiadczen. Choroba alkoholowa poprzez koncentracje
na piciu uniemozliwia, badz mocno ogranicza nabywanie doswiadczen, uczestniczenie w sytuacjach umacniajgcych
realne poczucie wiasnej wartosci. Alkoholik, ale nie tylko, luke czesto zastepuje wyobrazeniami i przypuszczeniami.
Jego poczucie wartosci jest mocno niestabilne.

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

Poczucie wtasnej wartosci to odkrywanie i rozwijanie swoich zasobdw a nie szukanie w sobie "usterek do naprawy".
Nie chodzi tutaj o przeskok do skrajnego, bezkrytycznego samouwielbienia, ale o poznanie siebie i nabranie
zaufania i szacunku do tej osoby, ktérg jesteSmy naprawde - bez zbednej skromnosci, ale i bez przesadnego
bezkrytycyzmu. To, w jaki sposéb myslimy o sobie wplywa na wiele obszaréw codziennego zycia tj.: rodzina, praca,
relacje, zwigzki, podejmowane aktywnosci.

Drugim zagadnieniem nad ktérym pracowano w trakcie terapii, byta asertywnos¢ wsrdd osoby uzaleznioneji
wspotuzaleznionej. Asertywnos¢ jest to umiejetnosc nabyta, ktéra opiera sie na wyrazaniu swoich uczu¢ oraz
prezentowaniu pogladdéw w sposéb nienaruszajacy praw i psychicznego komfortu innych oséb oraz wkasnych. Ma
na celu unikniecie stresu, wewnetrznego dyskomfortu oraz frustracji zwigzanych z podejmowaniem decyzji. Uczy
stawiania granic oraz unikania manipulacji ze strony innych oséb. Zachowanie asertywne tgczy sie z
reprezentowaniem wiasnych intereséw, przy jednoczesnym zachowaniu uznania oczekiwan oséb trzecich.

Dwa dni spedzone wspolnie, grupg oséb z podobnymi problemami, pozwolity na doktadniejsze poznanie wiasnie
wiasnej wartosci oraz odpowiedzenie sobie na pytanie: czy jestem osobg asertywng, czy potrzebuje jeszcze pracy
nad sobg? Na pewno wiekszos¢ z uczestnikdw takiej pracy potrzebuje nadal w swoim trzezwym zyciu. Czas nie byt
czasem zmarnowanym i kazdy znalazt chociazby jedno zdanie, ktdre pomoze mu w dalszym trzezwym zyciu.
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