Problemy nastolatkéw: jak poradzi¢ sobie z niskg samooceng?

Nie wierzysz w swoje piekno? Nie lubisz swojego charakteru i sposobu bycia?
Podpowiadamy, jak uporac sie z niskg samooceng!

Jaki rodzaj myslenia o sobie mozna nazwa¢ niskg samooceng?

Jesli czujesz sie stabsza, gorsza, mniej atrakcyjna, a przez to przygnebiona - to
znak, ze masz niskg samooceng. W parze z takim sposobem myslenia o samym
sobie idg stwierdzenia wypowiadane pod wtasnym adresem takie jak:

»Nic nie jestem warta”

»Wszyscy sg lepsi ode mnie”

»Jestem do niczego”

»Jestem brzydka”

,,Nikt mnie nie lubi”

,»,Nie mam nic madrego do powiedzenia"

Czasem w naszym zyciu dzieje sie cos trudnego, co powoduje, ze myslimy o
sobie bardziej negatywnie — na przyktad przy rozstaniu z chtopakiem, gdy mamy
ktopoty w szkole, czy nie czujemy sie akceptowani przez jakies osoby z naszego

otoczenia.

Jak zmieni¢ swéj tok myslenia?

Nasze negatywne mysli, nie sg prawdg o nas. Sg to oceny, ktore czesto zawierajg
nieprawdziwe uogoélnienienia. Takie mysli sg czasem nazywane naszym
wewnetrznym krytykiem. Warto nie wpuszczaé go do siebie i staraé sie z nim
walczyé€. Jesli czujesz, ze zaczynasz mysleé o sobie w bardzo krytyczny sposob:

Porozmawiaj z kims bliskim o tym, co sie dzieje i jak sie z tym czujesz
Wypisz sobie na kartce swoje uczucia i mysli, ktére masz w tej chwili i przeanalizuj je

Jak analizowaé uczucia z korzyscig dla samego siebie?

. Jesli ktos moéwi, ze zawsze cos ci nie wychodzi — przypomnij sobie sytuacje, w

ktérej cos ci wyszio.

Jesli ktos twierdzi, ze jestes beznadziejna, bo nie udato ci sie zagada¢ do osoby,
na ktorej ci zalezy — pomysl sobie, ze masz prawo do tego, by czuc¢ sie niepewnie
przy osobie, ktora ci sie podoba.

. Jesli ktos sugeruje, ze jestes naiwna myslac, ze warto ufac¢ ludziom, zastanow sie

co jest wazne. By¢ moze zaufanie do ludzi jest dla ciebie wazne, mimo, ze czasem
mozesz sie na kims zawiesc.

Uwaga! Krytyk lubi atakowac¢ w sytuacji naszego zmeczenia i ostabienia, dlatego
zwro¢ réwniez uwage, czy w ostatnim czasie wystarczajgco dbasz o siebie. Czy
znajdujesz czas na odpoczynek, swoje zainteresowania, spotkania z bliskimi. Taki
czas dodaje energii i wzmacnia wiare we wiasne mozliwosci.



