Samowiedza — zrédla poznania siebie

W jaki sposéb poznajemy samych siebie?
,,Nie ma bardziej tworczego zajg¢cia niz poznawanie samego siebie...” Kartezjusz

W jaki sposob poznajemy samych siebie?
Obraz wlasnej osoby tworzymy na podstawie obserwacji swojego zachowania, myslenia
o0 sobie (introspekcji), opinii innych oraz poréwnan spotecznych.

Schematy Ja— oparta na doswiadczeniach wiedza o nas samych, ktéra pomaga nam
zrozumie¢, wyjasnic i przewidywac¢ wlasne zachowania.

Spostrzeganie siebie to jakimi jestesmy ludzmi albo jakie sg nasze postawy i uczucia
odkrywamy rowniez poprzez obserwacje wiasnych zachowan 1 sytuacji, w ktorych si¢ one
pojawiaja.

Opinie innych o0sob to sposob spostrzegania siebie poprzez interakcje spoteczne. Wiele
dowiadujemy si¢ od innych, np. ,,jezeli kazdy mnie lubi, to musze by¢ sympatyczny”. Ludzie
informuja, co o nas mysla. Te komunikaty pojawiaja w najwcze$niejszym dziecinstwie
1 s3 obecne w toku calego zycia: ocenia nas rodzina, przyjaciele, a czasem obcy. To tak jakby
trzymac przed sobg lustro, w ktorym mozna si¢ przejrze¢. Czasami obraz w nim utwierdza
nas w posiadanym przekonaniu o sobie. Niekiedy jest on milg niespodzianka, moze by¢ tez
nieprzyjemnym zaskoczeniem. Jesli nie mogliby$my widzie¢ siebie oczami innych ludzi, nasz
obraz bylby nieostry, poniewaz zabrakloby spotecznego zwierciadla, w ktorym moglibysmy
si¢ przejrzec.

Wizerunek siebie na tle innych ma na celu poznanie wiasnych zdolnosci i postaw poprzez
konfrontowanie ich z réznymi ludzmi (teoria porownan spotecznych). Dokonujemy tego,
gdy nie ma obiektywnego standardu, wedlug ktérego mozna siebie ocenié, 1 kiedy nie ma
pewnosci, jacy jesteSmy pod okreslonym wzgledem. Mozemy poréwnywac siebie z osobami,
ktore lokujg si¢ wyzej w zakresie jakiej$ zdolnosci czy cechy (poréwnanie spoteczne w gore).
Okreslamy w ten sposob standard doskonatosci, do ktéorego mozemy zmierzac.

Wazniejsze ze wzgledu na samowiedze jest porownywanie si¢ z kim$ podobnym. Dzigki temu
uzyskujemy trafng ocene swoich zdolnosci 1 pogladow. Konfrontowanie siebie z ludzmi,
ktorzy lokuja si¢ nizej w zakresie jakiej$ cechy, ma na celu uzyskanie poczucia wigkszego
zadowolenia z siebie (porownanie spoteczne w dot). Jesdli poréwnujemy sie z osobami, ktore
sa np. mniej bystre, utalentowane czy mniej uprzejme niz my, w ten sposob polepszamy
Swoje samopoczucie.

Wiedza o sobie, zebrana ze wszystkich wymienionych Zrodet staje si¢ podstawa samooceny,
ta z kolei wptywa na nasz nastrdj oraz zachowania osobiste i spoteczne. Z pojeciem tym
wigze si¢ samoakceptacja, czyli postawa nacechowana wiarg, zaufaniem i1 zdrowym
szacunkiem dla samego siebie.

Jesli akceptujemy siebie, mamy pozytywne mniemanie o sobie, dobre samopoczucie
oraz potrafimy efektywnie wykorzystywac swoje mozliwosci.
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