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To jak spostrzegamy siebie ma ogromny wptyw na to, jak na to jak sie zachowujemy,
jak reagujemy na zadania, jakie przed nami stojg — czy bedziemy gotowi sie ich
podjaé, czy wycofamy sie. Jak bedziemy sie zachowywac po osiggnieciu sukcesu, a

jak w sytuaciji porazki.

Obraz samego siebie, samowiedza to wiedza o posiadanych cechach,
mozliwosciach, zdolnosciach czy umiejetnosciach. To zbiér przekonan na wiasny
temat oraz emocjonalny stosunek do tych przekonan. Obraz siebie decyduje o tym
jakie cele sobie stawiamy, jak oceniamy swoje zdolnosci, wlasng skutecznosc i
umiejetnosci radzenia sobie w tym Swiecie. Wizerunek siebie dostarcza wiedzy o
posiadanych talentach, zdolnosciach, mozliwosciach, umiejetnosciach. Jest

podstawa do formutowania aspiracji i wyznaczania celéw [3].

Z kolei samoocena jest stopniem, w jakim aprobujemy i akceptujemy siebie i
okreslamy sie jako zastugujacych na pochwate — badz to bezwzglednie, badz w

poréwnaniu z innymi [1, s. 254].

To na ile wykorzystujemy swoje zdolnosci i mozliwosci jest w duzym stopniu zalezne
od tego na ile trafny i petny jest nasz obraz siebie. Warto wiec przyjrzeé sie swoim
przekonaniom na swoj temat i zada¢ sobie pytanie, jak wptywajg one na moje
zyciowe wybory? Do petniejszego zrozumienia siebie przydatna moze by¢

Swiadomos¢ jakie sg zrodta tych przekonanh.

Obraz siebie ma swoje korzenie w doswiadczeniach wczesnodzieciecych, na
poczatku tworzyt sie na podstawie informacji od oséb znaczacych, czyli gtdwnie
rodzicow i innych cztonkow rodziny [4]. Bezkrytycznie wierzyliSmy w to nam mowiono
— ze jestesmy piekni, dobrzy, zdolni lub nieudani, nietadni i nie damy sobie rady w

zyciu. Tak tworzyt sie fundament naszego obrazu siebie.



U osbéb niepetnosprawnych od dziecinstwa moze pojawi¢ sie szereg czynnikéw
utrudniajgcych ksztattowanie sie adekwatnej samooceny. Czesto powtarzane
etykietki nadawane dzieciom, moga wyznaczaé gtéwng ceche w obrazie

wiasnej osoby i w wielu przypadkach przyczynié¢ sie do obrazu nieadekwatnego

[4]

Rodzice dziecka niepetnosprawnego czesto, ze szczerej troski i checi oszczedzenia
mu przykrosci, wyreczajg je, obstuguja, ochraniajg - wysytajg wprost lub poprzez
subtelne komunikaty informacje ,nie poradzisz sobie”. Taka postawa opiekundéw
hamuje aktywnos¢ dziecka i powoduje, ze moze brakowa¢ mu motywacji do
samodzielnego dziatania. Taka postawa powoduje tez, ze potencjat dziecka nie

zostaje w pelni poznany i wykorzystany [7].

Kolejnym utrudnieniem pojawiajgcym sie w rozwoju osoby niepetnoprawnej moze byc¢
ograniczenie kontaktow z réwiesnikami z powodu np. nauczania indywidualnego albo
ograniczenia kontaktéw do innych osob niepetnosprawnych. Niestety nierzadko
pojawiajg sie trudnosci i wycofywanie sie z kontaktéw z powodu wysmiewania przez
inne dzieci [7]. Tu ponownie moze dochodzi¢c do etykietowania osoby
niepetnosprawnej. Skutkiem ograniczenia kontaktow miedzyludzkich jest odsuniecie

W czasie nawigzywania relacji z innymi i eksperymentowanie z rolami zyciowymi.

Problem zanizonej samooceny dotyka wiec szczegodlnie te osoby niepetnosprawne,
ktére sg nadmiernie wyreczane i w konsekwenciji tracg poczucie sprawstwa, ktérych
otoczenie (argumentujgc niepetnosprawnoscig) utrudnia mozliwos¢é decydowania o
sobie i wlkasnym zyciu, i tych, ktére nie majg odniesienia do grupy spotecznej i

aktywnego udziatu w relacjach interpersonalnych.

Nieco inaczej przedstawia sie sytuacja osob z niepetnosprawnos$cig nabytg, np. w
wyniku choroby czy wypadku. Konfrontacja z ograniczeniami wynikajacymi z
niepetnosprawnosci wigze sie z doswiadczeniem straty. Dochodzi do zmiany obrazu
siebie, np. w wyniku poréwnania swoich mozliwosci ze stanem sprzed pojawieniem
sie niepetnosprawnoéci. Silne napiecie emocjonalne zwigzanie z do$wiadczaniem
ograniczen moze prowadzi¢ do unikania podejmowania r6znych czynnosci w obawie

przed porazka, a nastepnie do biernosci i apatii [2].



Niepelnosprawnos¢ trudno zaakceptowac, tym bardziej, gdy w znacznej mierze
utrudnia funkcjonowanie, ale mozna nauczy¢ sie z nig zy¢, aktywnie dziataC i

angazowac sie w miare swoich mozliwosci w zycie spoteczne.

Niezaleznie od okresu zycia w jakim powstata niepetnosprawnosc, pojawienie sie w
obrazie wtasnej osoby przekonania o braku zaradnosci, uruchamia mechanizm

samospetniajacej sie przepowiedni:

Mysl, przekonanie:
"Jestem niepetnosprawny, wiec nie moge
decydowaco sobiei/lubsamodzielnie

funkcjonowac"

. ‘Skth.utek: _ Uczucia:
utW|erdzenl|e sle w przekonamu spadek wiary we wtasne zdolnosci i
0 zaleznosci od innych mozliwosci, obnizenie samooceny

Zachowanie:
wycofywanie sie, rezygnacjaz
podejmowaniadziatan

Jezeli np. jestes przekonany, ze osiggniecie jakiegos celu jest dla Ciebie za trudne -
to Ci sie oczywiscie nie uda, poniewaz negatywne przekonanie na temat witasnych
mozliwosci spowoduja, ze nie wiozysz wysitku w osiggniecie tego celu, a porazka
tylko utwierdzi Cie w przekonaniu, ze miate$ racje — np. ,nie nadaje sie”, ,jestem
niepetnosprawny, nikt nie chce mnie zatrudni¢”. Wiedza dotyczaca samego siebie
wptywa na przewidywanie zdarzeh — osoba o zanizonej samoocenie, postrzegajaca
sie jako niezaradna, nie bedzie wyznaczata sobie celéw na miare swoich mozliwo$ci.
Bedzie unikaC¢ podejmowania ryzyka, bedzie mato od siebie wymagata — bo i tak
przeciez sie nie uda. Dodatkowo z otoczenia bedzie ,przefiltrowywacé” te sygnaty,

ktére sg zgodne z jej negatywnymi przekonaniami na swoj temat.



Niska samoocena powoduje dyskomfort, a ten moze by¢ motywatorem do podjecia
dziatan w kierunku zmiany. By¢ moze zadajesz sobie pytanie czy mozna zmieni¢

obraz siebie albo czy mozna podwyzszy¢ swojg samoocene?

Adekwatna samoocena i samoakceptacja to podstawowe czynniki, ktére moga
poméc Ci przetamaé bariery wynikajace z wlasnej niepetnosprawnosci, a takze

odnalez¢ w sobie nadzieje na satysfakcjonujace i radosne zycie [7].

Praca nad ksztaltowaniem samoakceptacji i zaakceptowanie wtasnych dysfunkcji

wigze sie z aktywnoscig, lepszym funkcjonowaniem i motywacjg do dziatania.

Ponadto postawa mitosci i szacunku do siebie samego pomaga zapewni¢ sobie
przyjazne nastawienie oséb waznych (réwiednikdw, rodzicow, potencjalnych
pracodawcéw), jak rowniez sprzyja stwarzaniu sytuacji, w ktérych mozesz odnie$é
sukces, wykaza¢ sie jaka$s umiejetnoscig, inicjatywg, dobrze zrealizowanym
zadaniem, a takze mozliwoscig skorygowania swojego zachowania pod wptywem

innych [7].

Podejmujac prace nad sobg na poczatek warto zapewni¢ sobie odpowiednie warunki
do wprowadzenia zmian — np. znalez¢ w swoim otoczeniu osoby lub osobe ktéra
bedzie wsparciem w tym procesie. Pomysl kto odnosi sie do Ciebie serdecznie
niezaleznie od okolicznosci, akceptuje Cie, ale jednoczes$nie udziela konstruktywnych
informacji zwrotnych i zacheca do dziatania? Moze jest kto$s kto ma podobne
doswiadczenia a udato mu sie pokonac¢ bariery? Obserwuj dziatania osoéb, ktére
cenisz, podziwiasz, ktore sg dla Ciebie autorytetem. Uwaznie obserwuj ludzi, ktérzy
radzg sobie w dziedzinach, w ktérych Ty tez chcesz osiggna¢ sukces. Nie chodzi o to
zeby kopiowac te zachowania, ale wykorzysta¢ wzorce — dopasowac je do wiasnego

sposobu funkcjonowania.

Jezeli dostrzegasz w swoim mys$leniu mechanizm samospetniajgcego sie proroctwa,
jest to pierwszy krok do zmiany - mozesz rozpoczaé¢ ,dyskusje” z samym soba, np.
znajdz wsréd swoich doswiadczen takie, ktore podwazajg niekorzystne opinie na
Twéj temat. Zauwaz, ze wraz ze zmiang Twoich przekonan zmieniajq si¢ uczucia

i zachowanie.

Moze czas zaczg¢ co$ nowego? Cos$ czego nie probowates (np. wolontariat,

stowarzyszenie czy klub), a co umozliwi Ci poznanie nowych inspirujacych ludzi i



zmiane otocznia. To moze pomoc Ci w spojrzeniu na siebie z catkiem innej strony,
mozesz dosta¢ nowe informacje zwrotne dotyczace Twoich zdolnosci i umiejetnosci.

Obraz siebie moze sie w ten sposob wzbogacic¢ i uadekwatnic.

Bierz pod uwage, ze po drodze pojawig sie przeszkody i btedy. Traktuj je jako
okazje do uczenia sie. Kiedy stykasz sie z nowg sytuacjg, nowym problemem,
nowym podejsciem, ksztattujesz nowe sposoby radzenia sobie. Nowe doswiadczenia
i wyzwania powoduja, ze zwieksza sie wiedza na swoj temat — obserwujesz siebie i

wyciggasz wnioski — doktadasz kolejny element do obrazu siebie.

Ucz sie obserwowaé siebie — ta umiejetnosc i idgca za nig wysoka swiadomos¢
siebie umozliwi Ci tak sterowaé¢ swoim zachowaniem, by jak najlepie]
wykorzystaé swdj potencjal w sytuacjach spotecznych. Jezeli widzisz, ze jakie$
zachowanie jest nieskuteczne — zmien je. Angazowanie sie w nowe aktywnosci
pomoze Ci uczy¢ sie elastycznosci, poszerzy¢ repertuar reakcji o nowe zachowania.
Dzieki temu bedziesz mogt lepiej dopasowywac sie do sytuacji, po to zeby bardziej

efektywnie osigga¢ swoje cele.

Zastandéw sie jakg osobg najbardziej chcesz by¢ - stwoérz swoje Ja idealne —
osobisty cel do zdobycia. Moze to by¢ obraz oparty na cechach, ktére podobajg Ci
sie u innych oséb, np. rodzicow, nauczycieli czy bohaterow ksigzek lub filmdw.
Pamietaj zeby Ja idealne bylo mozliwe do osiggniecia. Na poczatku nieco lepsze
od tego jaki jestes - tak zeby ten obraz motywowat Cie do rozwoju (znaczna
rozbieznos¢ miedzy Ja realnym — czyli jakim sie naprawde jest - a Ja idealnym
przyczynia sie do niskiej samooceny). Dziatania zmierzajgce do osiggniecia Ja

idealnego nazywamy samorealizacja [1, s. 255].

Samowiedza okresla nas i obszar naszego dziatania — definiuje, co wedtug naszych

wiasnych wyobrazen, mozemy osiggac, a czego nie.

Dla przyktadu wybory zawodowe i przebieg kariery zawodowej mogq by¢ probag
zrealizowania wyobrazania, jakie ma sie na swoj temat i w jaki sposob chce sie zyc.
Najlepiej gdy wybory te sg zgodne z upodobaniami i zdolnosciami. Dobra
znajomos¢ swoich zainteresowan, zdolnosci, systemu wartosci oraz mozliwosci
moze w znaczacy sposdb poszerzyé wachlarz dostepnych wyboréw i umozliwié

podjecie w petni Swiadomej decyzji. W przypadku braku jednoznacznych preferenc;ji



zawodowych — zdajemy sie na przypadek. Duza wiedza na swéj temat pomaga
wytworzeniu sobie zgodnych z rzeczywistoscia spostrzezen co do sposobu, w
jaki nalezy planowa¢ przebieg swojej kariery zawodowej, dziata¢ na rynku

pracy i dostosowywac sie do jego realiéw.

W procesie pracy nad samopoznaniem, samooceng czy wyborem drogi zawodowej
pomochni moga by¢ specjalisci tacy jaki psychologowie, psychoterapeuci, doradcy
zawodowi czy grupy wsparcia, o czym wiecej w rozdziale ,Korzystam z pomocy

innych ludzi i instytuciji”.
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