,»Niedocenieni” cz. 1

Samoakceptacja dostownie oznacza akceptowanie samego siebie. Czlowiek, ktory
akceptuje siebie to ten, ktory kocha siebiec pomimo swoich wad. Jest dumny ze swoich
zdolnosci i zalet, ale rowniez godzi si¢ ze swoimi ulomnosciami. Najczesciej samoakceptacja
jest uwarunkowana odniesionymi sukcesami, realizacjg celow, opinig innych. Budujemy nasz
obraz siebie na fundamencie ré6znych do$wiadczen pojawiajacych si¢ w relacjach z drugim
czlowiekiem. Do obrazu siebie wiaczamy przekonania innych na nasz temat, a takze nasze
wyobrazenia o tym co inni o nas my$la. Nasza samoocena rosnie, gdy inni dostrzegaja nasze
zdolnosci 1 kompetycje. Dazymy do uzyskania aprobaty od innych, do uslyszenia pochwaty
ptynacej z ich ust. Dzigki temu czujemy si¢ docenieni, a nasze poczucie wlasnej warto$ci
ro$nie.

Abraham Maslow zastynat wsrdod psychologéw jako tworca teorii potrzeb.
Zdefiniowat on pig¢ gldéwnych potrzeb cztowieka, ktére uporzadkowatl zgodnie z hierarchiag w
jakiej pojawiaja si¢ one w zyciu czlowieka. Maslow uwazal, ze zaspokojenie potrzeb
fizjologicznych i1 bezpieczenstwa prowadzi do pojawienia si¢ kolejnych potrzeb — zwigzanych
ze spolecznym aspektem egzystencji cztowieka, czyli potrzeby przynaleznosci do grupy i
uznania. Te z kolei stanowig podstaweg, na ktorej cztowiek buduje poczucie wlasnej wartosci 1
che¢ samorealizacji.

Obecnie psychologowie nie zgadzaja si¢ z twierdzeniem Maslowa dotyczacym
hierarchicznej natury potrzeb. Uwazaja, iz potrzeby pojawiaja si¢ niezaleznie od potrzeb
wczesniej zaspokojonych. Widoczne jest to migdzy innymi wsrdd pracownikow 1 rodzicow,
ktorzy nierzadko oddajg sie catkowicie swoim obowigzkom rezygnujac ze snu, czy jedzenia.

Niezaleznie od dyskusji teoretycznych trzeba nam zauwazy¢, ze stworzona przez
Maslowa piramida dostarcza tematow do rozmyslan. Jak bowiem nie przyzna¢ racji autorowi,
ze potrzeba uznania jest warunkiem prawidlowo rozwijajgcego si¢ poczucia wartosci. Nie
trudno wyobrazi¢ sobie osobe, ktora niedoceniania i ignorowana przez otoczenie nie ma o
sobie dobrego mniemania. Nie trudno dopowiedzie¢ sobie, ze pewnie uwaza siebie za nic nie
wartg oraz nie ma motywacji do jakiegokolwiek dziatania.

Wyobrazmy sobie taka sceng. Jej bohaterami jest matzenstwo — Panstwo X.

Sytuacja rozgrywa sie w okresie przedswiqtecznym. Jak mozna si¢ domysla¢ rowniez w tej
rodzinie kazdy staje na glowie by swieta byly udane. Pani X, jak przystato na idealng panig
domu zrobila kazdemu domownikowi liste ze sprawami do zalatwienia. Na liscie jej meza
znalazly sie takie pozycje jak: is¢ na zakupy, umyc¢ okna, odkurzy¢ samochod, wysprzqtac
garaz. Do tej pory udalo mu si¢ posprzqta¢ samochod i garaz. Zmeczony, usiadl przed
telewizorem, by zrobi¢ sobie krotkq przerwe i nazbieraé¢ nowych sit do dalszego dziatania.
Zrelaksowany oglgda wiasnie jakis teleturniej, gdy do salonu wchodzi, a raczej wpada jak
burza, Pani X:



- Co ty sobie wyobrazasz? Ja sprzqtam i haruje jak wot bysmy mieli w domu czysto na swigta
a ty tylko lezysz przed tym telewizorem i NIC NIE ROBISZ! W ogole nie moge na ciebie
liczy¢, zostaje sama, kiedy jako moj mqz powinienes mi pomoc, zwlaszcza ze cig o to prositam
Jjuz nie raz. Ty zawsze znajdziesz sobie wymowke. — Krzyczy nie dajgc dojs¢ do stowa Pani X.

- Masz racje ja NIC nie robie. To nic, Ze posprzqtatem garaz i nasze auto. Nie, to si¢ juz nie
liczy, bo na chwile usiadlem przed telewizorem. Zapomnij, ze bede ci pomagal. Jak cos robie
to Ty tego nie widzisz. Zawsze tylko narzekasz .

Cofnijmy si¢ teraz do momentu, jak Pani X wchodzi do pokoju i zastandowmy, jak inaczej
moglaby wyglada¢ ta wymiana zdan.

- Dlaczego oglgdasz telewizor zamiast mi pomoc?

- Chciatem na chwile odpoczgé. To sprzqtanie w garazu dalo mi si¢ we znaki. Miatas racje
tam byt istny Armagedon. Zaraz zabieram sig¢ do dalszych porzqdkow tylko nabiore sil.

- Dobrze, ale nie siedz za diugo. Chcialabym dzisiaj skonczy¢ to sprzqtanie. Bardzo Ci
dziekuje za posprzqtanie garazu. Bez Ciebie i Twojej pomocy nie databym sobie rady.

Doswiadczenie uczy, ze nie rzadko w naszych relacjach rozgrywaja si¢ podobne
sceny, jak ta z pierwszego przyktadu. Takie sytuacje widoczne sg zarowno w domach, jak i
miejscach pracy. W tym tygodniu zastanowmy si¢ nad pytaniami: Jakze czegsto zamiast
podzigkowac¢ za chociaz najmniejsza pomoc, znajduje tysigce innych rzeczy, w ktérych dana
osoba mi nie pomogta? Jak czesto sam padam ofiarg takiego postepowania innych? Co by si¢
stato, gdybySmy czgsciej chwalili, niz ganili? Jak by wptyneto na stosunki w naszej rodzinie i
pracy dawanie nagrod a nie kar? Czy w ogodle co§ by si¢ zmienilo, w zaangazowaniu
domownikow/ pracownikow w zycie rodzinne/ zawodowe?
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