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Temat: Ustalenie rocznych ocen zachowania — sztuka samooceny.

1. Co to jest samoocena?

Samoocena to najwazniejszy wyznacznik osobowosci cztowieka. W psychologii stosuje si¢
wiele termindw-substytutow, ktdre sa uzywane zamiennie na okreslenie samooceny.
Samoocena to afektywna reakcja cztowieka na samego siebie. Inne terminy stosowane
synonimicznie to, np.: obraz siebie, schemat ,,Ja” albo poczucie wlasnej wartosci.
Samoocen¢ mozna potraktowac jako wzglednie stabilng postawe wobec samego siebie.

Kazda postawa sktada si¢ z trzech komponentow, dlatego w konteks$cie samooceny mowi si¢
0 komponencie:

e poznawczym — przekonania i mys$li dotyczace ,,Ja” oraz standardy warto$ciowania
wlasnej osoby;

e emocjonalnym — wyraza si¢ w poziomie szacunku i mito$ci do siebie samego;

e behawioralnym — zachowania wobec siebie, czyli stopien zaspokojenia wtasnych
potrzeb, poziom asertywnosci w relacjach z innymi, tendencje samorealizacyjne,
sposoby autoprezentacji oraz reakcje na niepowodzenia i stres.

Struktura ,,Ja” jest najbardziej rozbudowang strukturg poznawcza, ktéra cechuje si¢
chronicznie podwyzszona dostepnoscia pamigciowa. W psychologii spolecznej czesto mowi
si¢ o efekcie odniesienia do ,,Ja”, czyli tendencji do lepszego zapamigtywania informacji
odnoszonych do wtasnej osoby niz do innych 0sob, czego przyktadem jest efekt cocktail-
party. Polega on na tym, ze wiadomosci dotyczace wlasnej osoby docierajg do cztowieka
tatwiej nawet w warunkach pochlonigcia uwagi czyms innym, np. rozmowa na imprezie
towarzyskiej nie przeszkadza w tym, by w chaosie i wrzawie ustysze¢, kiedy kto$ wypowiada
nasze imig.

2. Pojecie autoschematu

Amerykanska psycholog Hazel Markus wprowadzita do psychologii pojecie autoschematu.
Autoschemat jest to obszar ,,Ja”, w zakresie ktorego cztowiek ma dobrze sprecyzowane
poglady i bogatg wiedze¢ o sobie. Autoschematy wyksztatca si¢ w dziedzinach, ktore sg
osobiscie wazne, poniewaz odrdzniaja jednostke od innych, definiujg warto$¢ jej osoby i
dotycza wielu podejmowanych przez nig aktywnosci. Mozna méwi€ np. o autoschemacie
meskosci albo kobieco$ci. Psychologowie zwykli wyrdznia¢ 3 rodzaje ,,Ja”, ktore wplywaja
na poczucie wtasnej wartosci:

e Ja” realne — rzeczywiste informacje na wilasny temat;

o ,Ja” idealne — pragnienia, nadzieje, aspiracje, marzenia dotyczace tego, jaki cztowiek
chcialby by¢;

e ,Ja” powinnosciowe — przekonania o obowigzkach, powinno$ciach i obligacjach, czyli
to, jaki cztowiek powinien by¢.

Ponadto, mozna méwic o ,,Ja” niezaleznym, ktoremu hotdujg kultury indywidualistyczne oraz
0 ,,Ja” wspotzaleznym, popularnym w kulturach kolektywistycznych, w ktorych ktadzie si¢
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nacisk na przynalezno$¢ grupowa, a ludzie mysla o sobie jako o czg$ci jakiejs wspolnoty.
Poczucie wartos$ci czy samoocena jako cecha wiaze si¢ z poczuciem wewnetrznej kontroli
zdarzen, motywacjg osiagnie¢, wytrwatoscia, potrzeba aprobaty spolecznej, zadowoleniem z
zycia. Osoby o wysokim poczuciu wlasnej wartosci cechuja si¢ lepszym samopoczuciem
psychicznym, lepszym stanem zdrowia somatycznego i wyzszym poziomem 0siagni¢¢
zyciowych.

3. Samoocena jako samospelniajace si¢ proroctwo

Psychologowie zwracaja uwagg na przyczynowa role samooceny. Co to znaczy? Oznacza to,
ze samoocena dziata jak samospelniajace si¢ proroctwo. Kiedy czlowiek ma niskg samooceng,
wykazuje tendencje do zanizania prawdopodobienstwa odniesienia sukcesu, nie wierzy we
wlasne mozliwosci, co przektada si¢ na mniejsze zaangazowanie 1 mniejszy wysitek podczas
wykonywania zadan, faktycznie prowadzac do spadku uzyskiwanych wynikéw oraz
potwierdzajac i tak juz niska samoocene. Wysokie poczucie wlasnej wartosci koresponduje
z innymi ,,dobrymi” aspektami osobowosci i funkcjonowania spotecznego, cho¢ korelacje te
sa dos¢ stabe 1 dodatkowo komplikowane innymi zmiennymi.

Ludzie o pozytywnej samoocenie istotnie widza siebie w pozytywny sposob, ale wcale nie
jest tak, ze osoby o niskiej samoocenie widzg siebie jednoznacznie negatywnie. Badania
dowodza, ze ich samooceny sg raczej neutralne warto$ciujaco, a przede wszystkim sg one
niepewne, zmienne i wewngtrznie niespdjne. Niepewnos¢ przekonan na wiasny temat
wyjasnia czesto obserwowane zjawisko wigkszej plastycznos$ci osob o niskiej niz wysokiej
samoocenie, czyli wigkszej podatnosci sagdow 1 zachowania na informacje zwrotne od innych
ludzi.

4. Wysokie a niskie poczucie wlasnej wartosci

Samoocena zalezy od uczu¢, jakimi darzy si¢ wlasng osobg. Samoakceptacja zalezy od tego,
czy czlowiek kocha si¢ w sposdb bezwarunkowy, warunkowy czy wrecz siebie nienawidzi.
Poczucie wtasnej warto$ci ksztaltuje si¢ juz od matego, a gldwnymi kreatorami samoocen s3
rodzice. Do podstawowych zrodet samooceny zalicza sig:

e innych ludzi — opiekunow, rowiesnikow, wychowawcow, ktorzy dostarczaja wzorcoOw
zachowan, sposobow traktowania siebie nawzajem oraz wygtaszaja sady na temat
dziecka;

e pordwnania spoleczne;

e doswiadczenia sukcesow 1 porazek;

o aktywnos$¢ wlasng — prace nad soba.

e Nieadekwatna samoocena moze by¢ skutkiem nie tylko wptywow wychowawczych,
ale wynika¢ z niedostatecznego samopoznania. Czlowiek moze niepoprawnie
interpretowac¢ komunikaty otrzymywane na swoj temat albo nie uwzglednia¢ w swej
analizie osobowosci, np. mocnych stron. Nieadekwatna samoocena moze by¢ takze
spowodowana przyjeciem niewtasciwych standardow oceny — zbyt wysokich lub zbyt
niskich. Dokonujac polaryzacji samooceny, wyroznia si¢ osoby z niskim poczuciem
wlasnej wartosci 1 wysokim poczuciem wiasnej wartosci, chociaz w rzeczywistosci nie
ma czystych modeli takich samoocen.

5. Charakterystyka niskiej i wysokiej samooceny
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Stabilne i wysokie poczucie wlasnej wartosci

stawianie sobie ambitnych celéw, na miar¢
wiasnych mozliwosci

chetne podejmowanie nowych wyzwan,
ciekawos$¢ $wiata

spontaniczno$c¢, towarzyskos¢, inicjowanie
nowych kontaktow, che¢tne wystgpowanie na
forum publicznym

proby tworczego rozwigzywania problemow

samodzielnos¢ 1 otwarto$¢ na wspolprace z
innymi

rzeczowe odnoszenie si¢ do krytyki, spokojna

analiza ocen, umiej¢tnos$¢ przyznania si¢ do btedu

zaprzeczanie komplementom tylko wtedy, gdy
uzna si¢ je za nieprawdziwe lub przesadne

zaufanie do ludzi, wiara w bezinteresownos¢

w przypadku niepowodzenia ponawianie prob
rozwigzania problemu

traktowanie porazki jako incydentalnego
zdarzenia

obiektywna ocena sukcesu 1 porazki; tendencja do

przypisywania sobie zastug za sukces, a
odpowiedzialnos¢ za niepowodzenie upatrywana
w czynnikach zewngtrznych

koncentracja na zaletach i mocnych stronach

pozytywna lub neutralna reakcja na cudze sukcesy

umiarkowana potrzeba akceptacji

chetne mowienie o sobie, spontaniczne wyrazanie
emocji

czg¢sta autoanaliza i autorefleksja
maksymalistyczna postawa wobec Zycia

dazenie do zaspokojenia wlasnych potrzeb,
swiadomos$¢ wlasnych praw 1 domaganie si¢ ich

Chwiejne i niskie poczucie wlasnej
wartosci

niestawianie sobie zadnych ambitnych
celow lub formutowanie zadan powyze;j
wiasnych mozliwosci

wycofywanie si¢ przed nowymi
zadaniami, bierno$¢ poznawcza
wycofywanie si¢ z sytuacji publicznej
prezentacji, nie§miato$¢ w kontaktach z
nowymi ludzmi

obawy przed kompromitacja i porazka
niepewnos$¢ co do prawidtowosci
wykonania zadan i ciggta potrzeba
potwierdzania przez autorytet

silnie emocjonalnie reakcje na krytyke —
usprawiedliwianie si¢ lub atak
krytykujacego

zaprzeczanie zasadnym komplementom,
wyszukiwanie mankamentow i stabych
stron lub zwracanie uwagi na lepszych od
siebie

podejrzliwo$¢ wobec ludzi, przypisywanie
ztych intencji innym

wycofywanie si¢ z dziatania po pierwszym
niepowodzeniu

generalizowanie pojedynczych
niepowodzen na wszystkie dziatania i
cechy osobowosci

przypisywanie sobie winy za
niepowodzenie, a upatrywanie sukcesOw
w czynnikach zewnetrznych

nadmierna koncentracja na wadach i
stabosciach, a deprecjonowanie zalet i
mocnych stron

zazdro$¢ lub zawis¢ w przypadku cudzych
sukcesow

wysoka potrzeba akceptacji; domaganie
si¢ cudzej uwagi 1 zainteresowania oraz
pochwat ze strony innych

niechetna autorefleksja, zamknigcie si¢ w
sobie, izolacjonizm

maly wglad w siebie

minimalistyczna postawa wobec zycia

ignorowanie wlasnych potrzeb, ulegtos¢,
agresja, brak asertywnosci, brak tendencji



Chwiejne i niskie poczucie wlasnej
wartosci

respektowania, asertywno$¢, rozwijanie swojego  samorealizacyjnych
potencjatu

Stabilne i wysokie poczucie wlasnej wartosci

e Cho¢ samoocen¢ nabywa si¢ we wczesnym dziecinstwie, to mozna ja doskonali¢,
zmienia¢, modyfikowac¢ i podwyzsza¢. Zmiana wtasnego wizerunku nie musi
ogranicza¢ si¢ do aparycji i wygladu zewnetrznego, warto zglebi¢ swdj potencjat i
pozna¢ swoje mocne strony. Aby czerpac¢ rados$¢ z zycia, trzeba uniezalezni¢ ocene
siebie od ocen innych ludzi. Lubienie samego siebie pozwala spojrze¢ na §wiat ,,przez
rézowe okulary” i powoduje wzrost satysfakcji zyciowe;j.
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Artykulhzweryﬁkowany przez: Mgr Kamila Drozd Psycholog spoteczny, autorka
wielu publikacji dotyczacych rozwoju osobistego oraz warsztatow z doradztwa
zawodowego i1 komunikacji mi¢dzyptciowe;.
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