Niska samoocena — problem dorastajgcej
mtodziezy

Natalia, 16 lat: Moim najwi¢kszym problemem jest niska samoocena. Mimo iz mam
przyjaciol, chlopaka itp. to uwazam, ze wszyscy s3 lepsi ode mnie. Widz¢ w sobie same
wady, nie dostrzegam zalet i nie umiem sobie z tym poradzi¢...

Niska samoocena i nadmierny samokrytycyzm do$¢ czgsto wystepuja wsrdd dojrzewajace]
milodziezy. Na ogot jest to stan przejsciowy. Osoby dotknigte niska samoocena cechuje czgsto
duza nieSmiato$¢ a co za tym idzie zaburzenia w relacjach spolecznych. W przewazajacej
czesci wypadkow, w trakcie procesu dojrzewania emocjonalnego, niska samoocena i
sktonno$¢ do nadmiernego krytykowania witasnej osoby zanika. Jednak zdarzaja si¢ osoby,
ktore nie potrafia sobie z tym poradzi¢ a problem niskiej samooceny rzutuje negatywnie na
ich dalsze zycie. W skrajnych przypadkach pojawiaja si¢ takze mysli samobojcze 1 sklonnos¢
do samookaleczen.

Jakie sg przyczyny niskiej samooceny?

Niska samoocena moze w swej genezie mie¢ kilka przyczyn. Zaliczy¢ do nich mozemy
mig¢dzy innymi negatywne doswiadczenia z przesztosci, kiedy to nasz wyglad, postgpowanie
lub zachowanie, zostato nadmiernie skrytykowane lub doswiadczalismy przemocy fizycznej
lub psychicznej ze strony rodziny, srodowiska lub rowiesnikow.

Niewiele 0sob zdaje sobie sprawe, ale niska samoocena moze dotyczy¢ takze osob, ktore sa
powszechnie postrzegane przez Srodowisko jako osoby sukcesu. W $wietle wielu badan
naukowych i testow psychologicznych, osoby nadmiernie ambitne lub takie, ktére zyja pod
nieustanng presja odnoszenia sukceséw, maja zachwiane postrzeganie wilasnej osoby — nie
dostrzegaja wlasnych zalet 1 zbyt wiele od siebie wymagaja. Typowym przyktadem sa tutaj
osoby, majace nadmiernie ambitnych rodzicow, ktorzy zbyt wiele wymagaja od wiasnych
dzieci, lub takich, ktérzy swoimi wymaganiami rekompensuja swoje porazki zyciowe lub
wlasne, niespelnione ambicje.

Przyklady mozna mnozy¢. Czesto negatywne odczucia staja si¢ tak silne, ze wymagaja
pomocy psychologa. W wielu przypadkach jednak, poméc zwalczy¢ niska samooceng moga
bliscy.

Jak pokona¢ niskg samoocene?

Po pierwsze, musimy znalez¢ jej genezg, odkry¢ z czego ona wynika — czy jest to nasz
wyglad, negatywne do$wiadczenie z przesztosci czy tez brak wiary we wlasne mozliwosci.
Nie jest to tatwe zadanie. Najwazniejsze to sprawic, by osoba o niskiej samoocenie, uwierzyta
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w siebie. Podstawa jest rozmowa. Wazne, by znalez¢ u niej cechy, ktore niepodwazalnie sa
pozytywne 1 przekona¢ ja, Ze posiada mocne strony. Nie nalezy zmusza¢ si¢ do
komplementéw. Brak wiary we wlasne stowa moze tylko pogorszy¢ sytuacje; tatwo straci¢ jej
zaufanie. Warto sprébowac pokazac jej, ze mozna obréci¢ wady w zalety (przyktad: nie jeste$
dobrym mowca, ale potrafisz wystucha¢. Albo: nie masz zbyt wielu przyjaciot, ale za to ci,
ktérych masz, sa prawdziwymi przyjaciotmi). Podstawa zwalczania niskiej samooceny jest
wsparcie bliskich. Mimo wszelkich porazek zyciowych, dialog z nimi moze przywroci¢ wiarg
w siebie.
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