Samoocena jako podstawa umiejetnosci rozpoznawania wlasnych atutow i ograniczen

»Stownik jezyka polskiego” definiuje wartos¢ jako (...) ceche lub zespdt cech wiasciwych
danej osobie lub rzeczy, stanowigcych o jej walorach (np. moralnych, artystycznych) cennych
dla ludzi, mogacych zaspokoi¢ jakie$ ich potrzeby; waznos$¢, znaczenie kogos, czegos.

Wartosci to rzeczy, sprawy i przekonania, ktére maja duze znaczenie dla kazdego cztowieka,
poniewaz pobudzaja lub hamujg jego dzialanie. Stanowig standardy naszych mysli, postaw
i zachowan. Okreslaja, kim jeste$my, jak zyjemy i jak traktujemy innych ludzi.

Nie ma uniwersalnej, ponadczasowej listy wartosci wspolnej dla wszystkich kultur. Kazdy
cztowiek indywidualnie dokonuje warto§ciowania — Systematyzuje swojg hierarchi¢ wartosci.
Moze ona ulega¢ przeksztalceniom podczas calego zycia — na zmiany te wpltywaja wiek,
do$wiadczenia spoteczne, podejmowane role, rozwoj potrzeb czy tez zmiany osobowosci.

Warto$ci sa3 — obok zainteresowan zawodowych oraz potrzeb — motorem rozwoju
zawodowego oraz réznicowania si¢ preferencji zawodowych, aspiracji i celéw. Nalezy
pamigtaé, iz praca zajmuje wazng pozycje¢ w hierarchii wielu 0sob, poniewaz pozwala
zaspokajac¢ ich potrzeby. Dowodem na to jest dokonywanie przez cztowieka wielu inwestycji
zwiazanych z edukacja, aby zdoby¢ dobry zawod.

Praca ma swd] wymiar finansowy, dzigki ktoremu czlowiek uzyskuje poczucie
bezpieczenstwa i stabilizacji zyciowej. Funkcjonowanie w roli zawodowej pozwala takze
na realizowanie potrzeby w =zakresie aktywnos$ci oraz umozliwia budowanie wigzi
spotecznych. Wykonujac prace czlowiek moze doswiadczaé takze przezy¢ zwigzanych
z czynieniem dobra dla innych bez korzysci finansowych. Przyktadem tego jest wolontariat,
w czasie ktorego podejmuje sie¢ roéznych zadan — czesto z wielkim zaangazowaniem
— bez wynagrodzenia.

Uzyskanie zatrudnienia bywa punktem zwrotnym w decyzjach zyciowych zwigzanych
z zalozeniem rodziny, posiadaniem dzieci, realizowaniem marzen zyciowych. Nalezy
pamigtac, ze praca jest takze Srodkiem, ktory zapewnia osiggnigcie szacunku, powazania
1 prestizu.

Podsumowujac, wartosci odgrywaja bardzo wazng role w momencie dokonywania przez
Ciebie wyborow zawodowych. W oparciu o nie, powiniene§ wyselekcjonowaé potencjalne
zawody, a nastgpnie wybrac ten wlasciwy.

Czy zastanawiales si¢ kiedys, jakie warto$ci cenisz w zyciu?
Czy wiesz, ktore z nich chcialbys realizowa¢ w swojej pracy?

Pamigtaj, podjecie zadan zawodowych niezgodnych z Twojg hierarchia wartosci, moze
doprowadzi¢ do negatywnych skutkow takich jak: brak satysfakcji z pracy, zniechgcenie,
rutynowe wykonywanie obowiazkow oraz syndrom wypalenia zawodowego.



Skuteczne sposoby na radykalng poprawg poczucia wtasnej wartosci:

1. Rob to, co kochasz

Im wigcej czasu spedzasz na robieniu rzeczy, ktoére uwielbiasz wykonywac, tym lepiej si¢
czujesz. Angazowanie si¢ w zadania, ktore lubisz po woduje, ze mozg produkuje wiecej
endorfin — substancji chemicznych odpowiedzialnych za uczucie radosci i dobrego samo
poczucia. Wykonywanie lubianych przez Ciebie czynnos$ci po maga rowniez przy wotaé
pozytywne wspomnienia z nimi zwigzane. A jesli jeste§ w do datku dobry w tym co robisz,
to Twoje po czucie wartos$ci staje si¢ wysokie.

2. Afirmuj wtasne mysli

Sposob, w jaki myslisz, przeklada si¢ na to, co dzieje si¢ w Twoim zyciu. Jezeli Twoje mysli
sg przygnebiajace 1 pesymistyczne, trudno si¢ dziwi¢, ze nie idzie Ci tak jak powinno.
Zaldézmy, ze w ciggu najblizszych dni czeka Ci¢ bardzo wazny wystgp przed szerokim
gronem publicznosci — jezeli wyobraznia bedzie Ci podpowiada¢ wielkg porazke,
nic dziwnego, ze ja poniesiesz. Negatywne mysli przyciagaja negatywne zdarzenia, z czasem
moga by¢ samospelniajgcg si¢ przepowiednia. W tym momencie warto wykorzystaé
pozytywne myslenie i afirmacje.

3. Uwierz w siebie

Wiara ma bez posredni zwigzek z afirmacjami, ktore opieraja si¢ gtow nie na Twoich stowach
i wyobrazeniach. Je$li uwierzysz w swoja zdolno§¢ do osiagnigcia czegokolwiek,
za programujesz umyst na odniesienie sukcesu. Jezeli uwazasz, ze jeste$ w stanie na uczy¢
si¢ jezyka obcego w sze$¢ miesiecy, jest prawdopodobne, ze tego dokonasz. Na pewno
bedziesz musial wlozy¢ duzo wysitku i1 pracy, ale w efekcie przyniesie to okreslone rezultaty.
Tylko ufajac w mozliwo$¢ realizacji swoich celéw, bedziesz w stanie rzeczywiscie
je osiagnad.

4. Poréwnywanie z innymi

Zawsze znajda si¢ ludzie, ktorzy sg lepsi lub gorsi od Ciebie pod wzgledem jakiej$ cechy.
Nie mozna wszystkich mierzy¢ ta sama miarg. Jezeli nie osiggnale§ jeszcze mistrzostwa
w interesujacej Ci¢ dziedzinie, nie znaczy to, ze jeste$ kiepski w tym, co robisz. Jesli praca
wykonywana z pasja staje si¢ pasja staje si¢ pasja porownanie z innymi wychodzi na Twoja
korzy$¢ to dobrze, lecz nie spoczywaj na laurach — zawsze mozesz by¢ jeszcze lepszy.
Samodoskonalenie to proces, ktory bedziesz kontynuowat przez cate zycie.

5. Wzmacniaj swoje sity, rozwijaj umiejetnosci nabierajgc wprawy w wykonywaniu jakiej$
konkretnej czynno$ci, stajesz si¢ bar dziej pewny siebie. Gdy sytuacja ponownie wy musi
na Tobie dziatanie, robisz je ch¢tniej 1 z mniejsza dawka stresu, np. sprobuj wyj$¢ na mow
nice, by przed kilku osobowym audytorium wy glosi¢ wyktad. Jesli jest to Twoj pierwszy
raz, prawdopodobnie bedziesz bardzo stremowany. Inaczej bedzie w przypadku kolejnego
wy stapienia publicznego — z biegiem czasu stang si¢ one dla Ciebie rutyng. Im bardziej
bedziesz dumny ze swoich osiggnig¢ 1 umiejetnosci, tym wigksza bedzie Twoja pewnos¢
siebie. Spedzaj zatem czas na szlifowaniu swoich zdolnosci, pracuj i ucz si¢ nowych
rzeczy, wzmacniaj swojg wewnetrzng site, a ni gdy nie prze staniesz si¢ rozwijac.



6. Skoncentruj mysli na swoich celach

Cele sg bardzo waznym elementem pracy nad soba, okreslajg co wlasciwie chcesz osiggnad
i jak do tego doj$¢. Pomagaja w uruchomieniu czego$, co w roznych zrédlach nazywane jest
sita przyciggania. Dzieki niej Twoje mys$li i dziatania sg ukierunkowane na dostrzeganie
kazdej okazji sprzyjajacej osiagni¢ciu postawionych celow.

7. Otaczaj si¢ pozytyw nie my$lacymi ludzmi

Pozytywna energia jest jak tadunek elektryczny, rozprzestrzenia si¢ od jednej osoby
do drugiej. Spedzanie czasu w towarzystwie 0sOb pozytywnie na stawionych do zycia
pod$wiadomie wymusi na Tobie, iz sam zaczniesz mysle¢ pozytywnie. Przebywanie
Z pesymistami sprawi, iz zaczniesz watpi¢ we wszystko, W tym i w siebie.

Tych kilka zasad pozwoli Ci zwickszy¢ samoocen¢. Sg ftatwe do praktykowania
w codziennym zyciu, wiec nie po winny by¢ ucigzliwe (chociaz na poczatku moze by¢
trudno). Zacznij juz dzisiaj budowa¢ po czucie wlasnej wartosci, przeksztalcajac
je w fundament swojego charakteru.

Powodzenia!



