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Wysokie wyniki w nauce:

a. gwarantuja wysoka samoocene,
b. wigzg sie z niskg samoocena,

C. nie przesadzaja ani o niskiej, ani o wysokiej samoocenie.

Prawidtowa odpowiedz w naszym quizie to ¢. Warto zrozumiec, dlaczego
Swietne wyniki w nauce nie gwarantujg (choc¢ tez nie wykluczajg) wysokiego
poczucia wtasnej wartosci (samooceny). Aby to wyjasni¢, mozemy przyjac za-
tozenie, ze samoocena szkolna to nie jedyny wyznacznik poczucia wartosci.
Taka interpretacja sugeruje ztozony model (a nie pojedynczg ceche) i wyste-
powanie innych elementéw budujacych poczucie wartosci kazdego z nas.
Ponadto dzieki zebranej juz wiedzy na ten temat mozemy sie domyslac, ze
sktadowe samooceny uktadajg sie w pewng strukture, ze sg elementy bardziej
i mniej znaczace, ale wszystkie sg wazne. Ostatecznie o poczuciu wartosci
decyduje nasza ocena zebranych informacji na temat tego, jacy jestesmy.

STRUKTURA POCZUCIA WARTOSCI

Badacze zajmujacy sie problematyka poczucia wartosci sg zgodni, ze ma ono charakter wie-
lowymiarowy. Jego strukture mozemy opisywac w dwoch wymiarach - w zakresie ztozonosci

i dostepnosci informacji, czyli tego, na ile samoocena jest uswiadomiona.

/ badan wynika, ze na ostateczny ksztatt poczucia wartosci sktada sie samoocena globalna
oraz szereg samoocen specyficznych (Brown, Marshall 2001; Szpitalak, Polczyk 2015). Zacznij-
my od samoocen specyficznych - to wtasne opinie na temat jakosci naszego funkcjonowania



w réznych obszarach aktywnosci (np. $piew, sport, gotowanie) oraz cechy lub wtasciwosci,
ktére sobie przypisujemy (np. madrosé, inteligencja czy urok osobisty). Samooceny specyficzne
mogg sie rozni¢ miedzy soba, bo mozemy byc swietni w sporcie, ale znacznie gorsi w wystgpie-
niach publicznych itp. Samooceny, ktorych dokonujemy w réznych obszarach naszej aktywno-
Sci, i spostrzegane wtasciwosci nas samych sktadajg sie na samoocene globalna.

Samoocena globalna to ogdélne ustosunkowanie sie do naszych ocen dotyczacych réznych
obszaréw zycia. Jak sama nazwa wskazuje, dokonujemy uogoélnienia w postaci catosciowe;j
oceny siebie. Samoocena globalna jest wiec usredniona na podstawie naszych ocen specy-
ficznych.

Wynik powyzszego procesu (usredniania) w znaczacym stopniu wptywa na poczucie wtasnej
wartosci definiowane jako emocje (zadowolenie, rados¢, duma) i stany (mito$¢ wtasna, akcep-
tacja siebie, pogarda do siebie), ktérych doswiadczamy w kontekscie oceny siebie. Dlatego
tez samoocene mozemy uznac za nadrzedny (cho¢ nie wszyscy badacze sie z tym zgadzaja)
i koncowy etap wartosciowania swojej osoby.
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Kolejny aspekt poczucia wartosci to wspomniana powyzej dostepnosc informacji na wtasny
temat. Osoby badajace to zagadnienie opisuja dwa rodzaje samooceny wyréznione ze wzgle-
du na to kryterium: samoocene jawng i utajong (Greenwald i in. 2002).

Samoocena utajona to taka, do ktérej nie mamy dostepu za pomocga Swiadomosci. Odgry-
wa ona jednak istotng role dla naszego poczucia wartosci, wptywa na mysli, emocje czy
zachowanie. W duzej mierze wigze sie z naszymi doswiadczeniami z wczesniejszych etapow
zycia. Dlatego nalezy jg uznac za automatyczng i niepoddajaca sie introspekcji (jest ona poza
naszym wgladem, poza procesami $wiadomosci). Jest to pewnego rodzaju podstawowe na-
stawienie wobec siebie, ktére trudno wyjasni¢ lub zmieni¢, bo nie jest nam dostepne. Ksztat-
tujg je wczesnodzieciece relacje z rodzicami (podstawowe wzorce relacji), kluczowe kontakty
Z rowiesnikami i wczesniejsze zdarzenia majace istotne znaczenie dla budowania naszego Ja.

Z kolei samoocena jawna to wszelkie oceny, postawy i wartosciowania, ktorych dokonujemy
w sposob swiadomy i racjonalny. Stad tez tatwiej nam dokonywac w niej zmian i korekt.

Powyzszy podziat wyjasnia, dlaczego czasem Swiadomosc¢ wtasnych atutdéw nie przektada
sie na zmiane poczucia wartosci. Mozemy w rozmowie pokazywa¢ mocne strony ucznia lub
uczennicy, ta osoba sie z nami zgadza, przyznaje racje, ale to niczego nie zmienia w jej samo-
ocenie. Osoba zachowuje sie tak, jakby te tresci do niej nie dotarty. Nie jest to jej zta wola,
ale trudnosc w zmianie przekonan na temat siebie wynikajaca z braku dostepu do nieswiado-
mych tresci, ktore decydujg o poczuciu wartosci.
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SAMOOCENA
PODMIOTOWA:

e SAMOOCENA GLOBALNA
e SAMOCENY SPECYFICZNE
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SAMOOCENA
UTAJONA:

e DOSWIADCZENIE
BEZWARUNKOWEJ AKCEPTACJI
e DOSWIADCZENIE MILOSCI
I BLISKOSCI
e DOSWIADCZENIE GODNOSCI
I SZACUNKU
e POCZUCIE BEZPIECZENSTWA



Rodzaje samooceny (cechy i atrybuty)

Pracujac z uczniami i uczennicami, potrzebujemy pojec, ktore pozwolg opisac¢ poczucie war-
tosci mtodych ludzi. Ta charakterystyka pozwoli nam zidentyfikowac zaréwno osoby potrze-
bujgce naszego wsparcia, jak i kierunki pracy z nimi.

Kiedy chcemy opisa¢ samoocene, prawdopodobnie najpierw w naszych gtowach pojawia sie
pytanie, czy jest ona wysoka czy niska. Ten wymiar to najczesciej opisywana w literaturze wta-
Sciwosc poczucia wartosci. Ponadto mozemy wyliczy¢ jego stabilnosc¢/niestabilnosc i adekwat-
nos¢/nieadekwatnosé. Stabilno$é samooceny wynika z jej statosci (niezaleznie od zmieniaja-
cych sie warunkow), ale tez ze spojnosci jej sktadowych (zarowno tych jawnych, jak i utajonych).
Adekwatnos¢ samooceny to wymiar mowigcy o zgodnosci osobistych ocen i dos$wiadczen
z informacjami zwrotnymi od innych waznych dla nas oséb, faktami, ktére do nas docieraja,
oraz analizami zdarzen, ktore nas dotycza. Jesli jest duza zgodnos¢ pomiedzy tym, co o sobie
myslimy, a tym, co mowig o nas inni i czego doswiadczamy, to mamy adekwatng samoocene.

Osoby z wysoka samooceng charakteryzuje samoakceptacja i przekonanie, ze sg wartosciowe
i zastugujg na sympatie innych (Szpitalak, Polczyk 2015). Przy czym to pozytywne ustosunko-
wanie ma charakter przekonania bezwarunkowego. Poczucie wartosci nie jest w tym wypad-
ku podatne na negatywne informacje z otoczenia.

U niektorych oséb poczucie wartosci jest wysokie, ale kruche (Kernis 2003). Znaczy to, ze maja
one samoocene niestabilng, podatng na zmiane ze wzgledu na krytyczne uwagi i informacje
oraz przecigzenie. Osoby takie dla zachowania statosci poczucia wartosci siegajg po mecha-
nizmy obronne: samooszukiwanie, autopromocje albo dewaloryzacje innych (Poleszak 2002).
Dewaloryzacja moze sie na przektad przejawia¢ mysleniem, ze przecietny Polak to prymitywny
cztowiek, w przeciwienstwie do mnie, bo na tle stabosci ja jestem osoba wyjatkowa. Brak sta-
bilnosci moze wynikac z braku zgodnosci pomiedzy informacjami z samooceny jawnej i utajonej
- np. mamy podstawy sadzi¢ o sobie, ze jestesmy wartosciowi, ale w gtebi siebie czujemy, ze
na to nie zastugujemy. Inna przyczyna niestabilnosci wysokiej samooceny to uzaleznianie jej od
biezacych osiggniec - jestem wart lub warta tyle, ile osiggam. To bardzo czesto dotyczy uczen-
nic i uczniow, ktorzy uzalezniaja swoje poczucie wartosci od wynikow w nauce.



Jesli zagadnienia opisane w tekscie szczegdlnie Cie interesuja, lub sam(a) mierzysz sie z po-
dobnym problemem w Twojej szkole, zachecamy do zapoznania sie z ponizszymi materiatami.
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Celem projektu jest stworzenie innowacji pedagogicznej, ktéra podniesie Swiadomos¢ roli szkoty we wzmacnianiu zdrowia psychicznego uczniow.
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