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Pragne wyrazi¢ najglebszg wdziecznos¢ wszystkim osobom, ktére w tak znaczacy sposob wsparty mnie
podczas tworzenia tej pracy magisterskiej. Bez ich nieocenionej pomocy i zyczliwosci nie bytbym w
stanie zrealizowac¢ tego projektu.

Przede wszystkim dzigkuje¢ Pani dr Katarzynie Marchewce, mojej Promotorce, za jej merytoryczne
wsparcie, inspirujgce wskazowki oraz bezcenne uwagi, ktore znaczagco wzbogacily te prace.

Wyrazy wdzigcznosci kieruje rowniez do mojej zony, Agatki, za jej nieustajace wsparcie emocjonalne,
cierpliwos$¢ oraz wiar¢ we mnie w chwilach zwatpienia.

Na koniec pragne wyrazi¢ wdzigczno$¢ moim bliskim — rodzinie i przyjaciotom — za okazane
zrozumienie i pomoc w trudnych momentach badawczego wyzwania. Ich zyczliwa obecno$¢ i nieustajace
dobre stowo dodawaty mi otuchy na kazdym etapie powstawania tej pracy.

szdej z tych osob jestem niezmiernie wdzigczny — to dzigki Wam ta praca mogta ujrze¢ §wiatto dzienne.
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Streszczenie

Pomimo popularnosci interwencji wspierajacych samoocene, istniejg istotne watpliwosci, czy wysoka
samoocena rzeczywiscie bezposrednio prowadzi do pozytywnych korzysSci oraz kwestia ,,ciemnych stron”
tego konstruktu. Ponadto brak jest empirycznego potwierdzenia fundamentalnego zalozenia, ze warto$¢
cztowieka jest zmienna, a wigc wymaga samooceny do jej oszacowania. Celem badania byto sprawdzenie
mozliwo$ci funkcjonowania jednostki bez polegania na konstrukcie samooceny oraz osiggnigcia
bezwarunkowego poczucia wilasnej wartosci poprzez zastosowanie zaproponowanych alternatywnych
ram teoretycznych obejmujacych postrzeganie samooceny jako szkodliwego konstruktu, zaloZenie
stalosci wartosci cztowieka oraz interwencji nieprowokujacych ego: bezwarunkowa samoakceptacja,
samowspotczucie oraz przenoszenie uwagi z samooceniania si¢ na refleksje nad zachowaniem.
Przeprowadzono studium przypadku z udziatem pigciu mezczyzn (20-39 lat) uczestniczacych w 10-
miesigcznej grupie wsparcia. Badanie prowadzono w trzech etapach: przed interwencja, w trakcie oraz
rok po zakonczeniu. Zastosowano kwestionariusze CSWS-PL 1 USAQ, skale SES, NGSEpl i SCS-PL
oraz pogtebione wywiady. Czterech z pieciu badanych osiggneto bezwarunkowe poczucie wlasnej
wartosci (120-140 punktéw w USAQ) oraz zrezygnowalo z polegania na samoocenie. Odnotowano
wzrost poczucia wlasnej skuteczno$ci i1 umiejetnosci samowspolczucia, popraweg jakosci relacji
interpersonalnych oraz istotne zmniejszenie doswiadczania wstydu. Nieprecyzyjne sformutowanie czesci
pytan w narzedziach CSWS-PL, USAQ oraz SES oraz subiektywny charakter samoopiséw. Badanie
wykazato obiecujacy potencjat alternatywnych ram teoretycznych mogacych zastgpi¢ interwencje
zwigzane ze wzmacnianiem samooceny. Ma to istotne implikacje dla praktyki klinicznej, edukacji i
procesdOw wychowawczych.

Slowa kluczowe

samoocena, poczucie wlasnej warto§ci, warto$¢ przypisana z natury, bezwarunkowa samoakceptacja,
wspotczucie dla samego siebie, wstyd, studium przypadku
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Abstract

Despite the popularity of self-esteem enhancing interventions, there are significant doubts about whether
high self-esteem actually leads directly to positive benefits, as well as concerns regarding the "dark sides"
of this construct. Furthermore, there is a lack of empirical confirmation of the fundamental assumption
that human worth is variable and therefore requires self-esteem for its assessment. The aim of the study
was to examine the possibility of individual functioning without reliance on the self-esteem construct and
achieving unconditional self-worth through the application of proposed alternative theoretical frameworks
encompassing: perceiving self-esteem as a harmful construct, assuming the constancy of human worth
and implementing non-ego-provoking interventions including unconditional self-acceptance, self-
compassion, and shifting attention from self-evaluation to behavioral reflection. A case study was
conducted with five men (ages 20-39) participating in a 10-month support group. The study was
conducted in three stages: pre-intervention, during intervention, and one year post-completion. The
CSWS-PL and USAQ questionnaires, SES, NGSEpl, and SCS-PL scales, as well as in-depth interviews
were used. Four out of five participants achieved unconditional self-worth (120-140 points on the USAQ)
and abandoned reliance on self-esteem. Increases in self-efficacy and self-compassion skills were
observed, along with improved quality of interpersonal relationships and significant reduction in shame
experiences. Imprecise formulation of certain items in the CSWS-PL, USAQ, and SES instruments, as
well as the subjective nature of self-reports. The study demonstrated promising potential for alternative
theoretical frameworks that could replace self-esteem enhancement interventions. This has significant
implications for clinical practice, education, and parenting processes.

Keywords

self-esteem, self-worth, inherent self-worth, unconditional self-acceptance, self-compassion, shame, case
study
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1 Wstep

Ostatnia synteza danych z 40 unikalnych metaanaliz, obejmujacych tacznie ponad
2000 badan i 1 milion uczestnikoéw, majaca na celu zbadanie przekrojowego zwigzku migdzy
samooceng, a ogolnym stanem zdrowia/dobrostanem wykazata, ze samoocena ma silny
ogolny zwigzek ze zdrowiem/dobrostanem (r = .31; Zell 1 Johansson, 2025). Na szczeg6lng
uwage zastuguje silny zwigzek samooceny ze zdrowiem psychicznym (r = .42) oraz
z przystosowaniem psychicznym (r = .29; Zell i Johansson, 2025). Wyniki te sugeruja, ze
konstrukt samooceny moze mie¢ istotne kliniczne implikacje.

W 2019 roku 1 na 8 osob, czyli 970 milionéw ludzi na calym $§wiecie, zyta
z zaburzeniami psychicznymi, przy czym najczgstsze byly zaburzenia depresyjne i lgkowe
(World Health Organization [WHO], 2022). Wedlug WHO (2022) 31% o0s06b cierpialo na
zaburzenia lckowe, 28,9% na zaburzenia depresyjne, 4,1% na zaburzenia afektywne
dwubiegunowe oraz 1,4% na zaburzenia odzywiania. W 2020 roku liczba o0séb zyjacych
z zaburzeniami depresyjnymi i lgkowymi istotnie wzrosta z powodu pandemii COVID-19.
Wstepne szacunki wskazuja na wzrost o 28% w przypadku duzych zaburzen depresyjnych
i wzrost o 26% w przypadku zaburzen legkowych w ciggu zaledwie jednego roku (Santomauro
i in., 2021). Wedtug raportu Mental Health (European Commission: Directorate-General for
Health and Food Safety i Ipsos European Public Affairs, 2023) dotyczacego zdrowia
psychicznego wynika, ze w ciggu ostatnich dwunastu miesigcy 46% respondentow z Unii
Europejskiej doswiadczyto problemow psychospotecznych lub emocjonalnych, takich jak
zaburzenia Ickowe lub nastroje depresyjne. Problemy psychiczne wystepuja czgsciej
w mtodszych grupach: 59% wsréd 16-24 rok zycia oraz 56% wsrod 25-39 rok zycia
(European Commission: Directorate-General for Health and Food Safety i Ipsos European
Public Affairs, 2023). W mi¢dzynarodowym przegladzie obejmujacym 29 krajow, dokonano
analizy danych respondentéw bioragcych udzial w The World Mental Health Survey. Zdaniem
autoréw, okoto 50% osob do osiggniecia wieku 75 lat moze spodziewac si¢ wystapienia
jednego lub wiecej z 13 zaburzen psychicznych uwzglednionych w artykule (McGrath i in.,
2023). Uwaza sie, ze czynnikiem wspdélnym laczacym powyzsze psychopatologie moze
by¢ niska i krucha samoocena (Zeigler-Hill, 2011).

Przeglad artykutdw naukowych z uzyciem stowa kluczowego self-esteem pokazuje, ze
zmienna ta jest jednym z najczesciej badanych konstruktow w naukach behawioralnych
i spotecznych (Orth i Robins, 2022). Naukowcy skupiaja swoja uwage szczegoélnie na

rozwoju samooceny w ciggu zycia cztowieka, wptywie: niskiej, wysokiej, kruchej i stabilnej
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samooceny, na rozne aspekty zycia jednostki. Badaja ten konstrukt pod katem cechy jak
i stanu oraz interwencji majacych na celu jej zwiekszenie, utrzymanie badz ochrong.
Interwencje majace na celu dgzenie do samooceny, wigza si¢ z kosztami ponoszonymi
przez jednostke, przy jednoczesnym braku pewnos$ci osiggnigcia zamierzonych celow
(Crocker 1 Park, 2004). Kwestia ta nasuwa nast¢pujace pytanie. Czy istniejg alternatywne
ramy teoretyczne dla interwencji majacych na celu osiagnigcie korzy$ci przypisywanych

samoocenie, przy jednoczesnym wyeliminowaniu kosztow?

1.1 Luka i problem w literaturze

W trakcie przegladu literatury zidentyfikowano luke badawcza w postaci niewielkiej
ilosci badan naukowych dotyczacych alternatywnych ram teoretycznych dla interwencji
w obszarze konstruktu samooceny, ktére by nie polegaly na zwigkszeniu, utrzymaniu badz jej
ochrony. Ponadto, istnieje problem polegajacy na braku konsensusu naukowego dotyczacego
definiowania terminu samoocena (self-esteem) oraz wyrazenia poczucie wilasnej wartosci
(self-worth) zard6wno w literaturze anglojezycznej jak i1 polskojezycznej. Uwaza si¢, ze
problem ten ma daleko idace negatywne konsekwencje, gdyz istotnie wplywa na
formutowane przez badaczy wnioski, powodujac wiele niespdjnosci. Zostang one po czesci

omoOwione w niniejszej pracy.

1.2 Cele badania
Celami niniejszej pracy jest zbadanie, czy zastosowanie alternatywnych ram
teoretycznych dla interwencji:

1. Powoduje, ze jednostka jest w stanie osiagnal bezwarunkowe poczucie wiasnej
wartosci, przy jednoczesnym porzuceniu polegania na konstrukcie samooceny.

2. Wiaze si¢ z kosztami, ktére s3 przypisywane samoocenie, w szesciu obszarach:
autonomia, nauka i kompetencje, relacje migdzyludzkie, samoregulacja, zdrowie
fizyczne oraz zdrowie psychiczne.

3. Przektada si¢ na korzysci w szesSciu powyzszych obszarach.

4. Przyczynia si¢ do istotnego ograniczenia czgstotliwosci odczuwania wstydu, a takze

do zwigkszenia poczucia skutecznosci oraz wspodtczucia dla samego siebie.

1.3 Pytania badawcze
1. Czy jednostka moze funkcjonowac bez polegania na konstrukcie samooceny?

2. Czy jest mozliwe osiggnigcie bezwarunkowego poczucia wlasnej warto$ci?

10 / 135
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3. Czy bezwarunkowe poczucie wlasnej wartosci wigze si¢ z kosztami przypisywanymi

samoocenie w obszarach:

O

O

O

O

O

O

autonomii

nauki i kompetencji
relacji miedzyludzkich
samoregulacji

zdrowia fizycznego

zdrowia psychicznego?

4. Czy zastosowanie alternatywnych ram teoretycznych dla interwencji przektada si¢ na

korzys$ci w obszarach:

O

O

O

autonomii

nauki i kompetencji
relacji miedzyludzkich
samoregulacji

zdrowia fizycznego
zdrowia psychicznego
odczuwania wstydu
skuteczno$ci

wspotczucia dla samego siebie?

1.4 Osobiste motywacje oraz perspektywy

Powodem wyboru niniejszego tematu sg osobiste do§wiadczenia pracy nad poczuciem

wlasnej wartosci i samooceng badacza. Po wielu nieudanych prébach, prawdopodobnie

osiggnal on to co$, co moze wydawac si¢ utopijne, czyli bezwarunkowe poczucie wtasnej

warto$ci. Swoje doswiadczenia 1 wiedz¢ wdraza w pracy z me¢zczyznami osiggajac bardzo

obiecujace rezultaty. Praca ta stanowi kolejny etap, czyli probe opracowania alternatywnych

ram teoretycznych, majacych na celu udoskonalenie procesu pracy z pacjentem/klientem, aby

w przysztosci mozliwe bylo zebranie grupy osob z bezwarunkowym poczuciem wiasnej

warto$ci, ktora mogtaby pemi¢ rol¢ grupy badanej w poroéwnaniu do grupy kontrolne;j,

sktadajacej si¢ z 0sob otrzymujacych interwencje ukierunkowane na podnoszenie, utrzymanie

badz ochrong samooceny.
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1.5 Definicje

Pomimo tak olbrzymiej ilosci publikacji naukowych dotyczacych samooceny (Orth
1 Robins, 2022), wcigz wzbudza ona liczne kontrowersje (Baumeister i Vohs, 2018; Donnellan
11in., 2011). Jedna z nich jest brak przejrzystosci co do samej definicji samooceny (Szpitalak
i Polczyk, 2015). Przeglad literatury wykazuje, ze samoocena (self-esteem) jest uzywana
synonimicznie (J. D. Brown i in., 2001; Crisp i in., 2009; Crocker i Park, 2004; Donnellan
1in., 2011; Franken i Przylipiak, 2005; Huflejt-Lukasik, 2010; Moskowitz i1 in., 2009; Orth
1 Robins, 2022; Pelham 1 Swann, 1989; Pyszczynski i in., 2004; Reitz, 2022), a co wykazuja
rowniez Birni i Eryilmaz (2024) z wyrazeniem ,,poczucie wilasnej wartosci” (self-worth),
zaréwno przez psychologow osobowosci, rozwoju i spotecznych (Batchelder 1 Hagan, 2023),
badZz jako dwa odrebne konstrukty (Batchelder i1 Hagan, 2023; Birni 1 Eryilmaz, 2024;
Fila-Jankowska, 2009; Reykowski i in., 1992; Walejko, 2025). W 1917 roku Freud rozdzielit
pojecie bezwarto$ciowosci od samooceny (Freud, 1917/1993), ktére réwniez przytoczyt
Rogers (1959) w swoich warunkach warto$ci. Podobne rozroéznienie samooceny od poczucia
wlasnej warto$ci odnajdziemy u Ellisa (2005) z jego koncepcja bezwarunkowej akceptacji
siebie (unconditional self-acceptance [USA]). W jezyku polskim rowniez istnieje brak
przejrzystosci gdyz termin self-esteem ttumaczony jest jako ,,samoocena”, ,,poczucie wlasnej
warto$ci” badz ,.globalne samowarto$ciowanie” (Dymkowski, 1993). Natomiast Stownik
jezyka polskiego PWN definiuje termin ,,samoocena” jako ,,ocenianie samego siebie”
(Stownik jezyka polskiego PWN, b.d.b), a wyrazenie ,,poczucie wtasnej wartosci” jest
polaczeniem wyrazow, ktdérego znaczenie jest sumg znaczen tych wyrazéw, gdzie ,,poczucie”
oznacza ,,zdawanie sobie sprawy z pewnych faktow, zjawisk zachodzacych w otaczajacym
swiecie, stanow wewnetrznych itp.” (Stownik jezyka polskiego PWN, b.d.a), ,,wlasnej”
oznacza ,,wlasciwy tylko temu, o kim mowa” (Stownik jezyka polskiego PWN, b.d.e),
,»warto$¢” oznacza ,,posiadanie zalet” (Stownik jezyka polskiego PWN, b.d.d). Na poziomie
semantycznym nie sg to synonimy, gdyz samoocena moze by¢ negatywna badz pozytywna
oraz dokonuje si¢ ja, a nie ma si¢ ja. Natomiast poczucie wiasnej wartoSci wystepuje
W znaczeniu pozytywnym, je si¢ ,,ma”, a nie dokonuje si¢ go.

Brak klarownej definicji powyzszego terminu i wyrazenia, ktoére nakladaja si¢ na
siebie, a sg prawdopodobnie odrgbnymi aspektami jazni, wptynal na niedocenianie roli
poczucia wlasnej warto$ci w rozwoju, ekspresji i leczeniu zaburzen psychicznych (Batchelder
1 Hagan, 2023). Rozréznienie miedzy samooceng, a poczuciem wilasnej wartos$ci nie jest

jedynie semantyczne, poniewaz ma ono ogromne implikacje kliniczne. Zwazywszy na
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powyzsze, aby moéc przejs¢ do kolejnego rozdzialu istnieje potrzeba zdefiniowania

wspomnianych konstruktow.

1.5.1 Samoocena

Uwaza si¢, ze William James jako pierwszy skonceptualizowal samooceng jako
odrebny konstrukt psychologiczny w 1890 roku (De La Cémara i Lobo, 2020). Obecnie
autorzy nie sg zgodni co do jego konceptualizacji i operacjonalizacji (Guindon, 2009). Ponizej
przedstawiono  wybrane definicje samooceny potwierdzajagce brak  klarownosci
w definiowaniu tego konstruktu.

Wedlug Jamesa (1890) samoocena jest okreslana przez stosunek naszych
rzeczywistych osiggnie¢ do naszego potencjalu, gdzie utamkiem tego stosunku jest nasz
sukces jako licznik, a nasze pretensje jako mianownik. Twierdzil, ze mozemy zwigkszac
samooceng poprzez zwigkszanie licznika, jak 1 zmniejszanie mianownika.

W dwudziestym wieku Rosenberg (1965) stwierdzit, ze samoocena to pozytywne lub
negatywne nastawienie do samego siebie. Zaobserwowal, ze ma ona dwa zupetnie rdzne
znaczenia. Jednym z nich jest wysoka samoocena, dotyczaca sytuacji kiedy osoba uwaza si¢
za ,.bardzo dobra”, a drugim zupehie innym znaczeniem jest samoocena dotyczaca sytuacji
kiedy osoba uwaza si¢ za ,,wystarczajaco dobrg”. Wspomniane rozroéznienie uzasadniat tym,
ze mozliwa jest sytuacja, w ktorej dana osoba uwaza si¢ za lepsza od wigkszo$ci innych, ale
czuje si¢ nieadekwatna w stosunku do pewnych standardow, ktore sama sobie wyznaczyla.
[ odwrotnie, ze dana osoba moze uwazaé si¢ za przeci¢tng, ale by¢ calkiem zadowolona
z siebie. Co powoduje, ze w pewnym sensie samoocena danej osoby moze by¢ wysoka,
podczas gdy w innym sensie moze by¢ $rednia lub niska. Rosenberg przedstawil réwniez
swoje rozumowanie wysokiej 1 niskiej samooceny. Wedlug niego ta pierwsza, wyraza
poczucie, ze jest si¢ ,,wystarczajaco dobrym”. Osoba taka czuje, ze jest kim$ warto§ciowym.
Wie, kim jest, jest §$wiadoma swoich zalet i wad oraz akceptuje to, co widzi, bez zalu. Szanuje
siebie za to, kim jest, ale nie podziwia siebie ani nie oczekuje, ze inni beda ja podziwiac.
Niekoniecznie uwaza si¢ za lepsza od innych, ale na pewno nie uwaza si¢ za gorszg. Nie
czuje, ze jest doskonala, ale przeciwnie, zdaje sobie sprawg¢ ze swoich ograniczen oraz
oczekuje rozwoju 1 poprawy. Osoba o wysokiej samoocenie nie tylko akceptuje siebie takim,
jakim jest, ale takze chce si¢ rozwija¢, poprawiac i przezwycigza¢ swoje braki. Szanuje siebie,
ale tez dostrzega swoje niedoskonatos$ci i niedostatki oraz ma nadziej¢ potaczong z pewnoscia
siebie 1 oczekiwaniem sukcesu, ze uda jej si¢ przezwyciezy¢ te braki. Ta druga, czyli niska

samoocena oznacza odrzucenie siebie, niezadowolenie z siebie oraz pogarde dla siebie. Osoba
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nie szanuje siebie, te ktora obserwuje. Obraz siebie jest nieprzyjemny i chciataby, aby byto
inaczej.

Z kolei Coopersmith (1967) przez termin samoocena rozumial ocene, jakg dana osoba
dokonuje 1 zwykle utrzymuje w odniesieniu do siebie samego. Wyraza ona stosunek aprobaty
lub dezaprobaty i wskazuje, w jakim stopniu dana osoba uwaza si¢ za zdolng, znaczaca,
odnoszaca sukcesy 1 wartosciowa. Samoocena jest osobistg oceng wartosci, ktora wyraza sie
w postawie jednostki wobec siebie samego. Jest to subiektywne doswiadczenie, ktore
jednostka przekazuje innym poprzez werbalne wypowiedzi 1 inne jawne zachowania
ekspresyjne.

Ponad dwie dekady pozniej Pope i in. (1988) przedstawili definicj¢ samooceny
rozumiejac ja jako ocene¢ informacji zawartych w koncepcji wlasnej osoby 1 wynikajaca
z odczu¢ danej osoby dotyczacych wszystkich aspektow jej osobowosci. Samoocena dane;j
osoby opiera si¢ zatem na polaczeniu obiektywnych informacji o sobie samym 1 subiektywnej
oceny tych informacji. Samoocena wynika z rozbieznosci mi¢dzy postrzeganym soba, czyli
koncepcja siebie (obiektywnym spojrzeniem na siebie), a idealnym soba (tym, co dana osoba
ceni lub czym chciataby by¢). Duza rozbiezno$¢ skutkuje niskag samooceng, podczas gdy
niewielka rozbiezno$¢ zazwyczaj wskazuje na wysoka samooceng. Tego rodzaju ocena ma
miejsce w wielu dziedzinach zycia, w zalezno$ci od rodzaju przedsiewzie¢ i zainteresowan
danej osoby. Wedtug Pope 1 in. wysoka samoocena jest uwazana za zdrowy poglad na siebie
czyli taki, ktory realistycznie uwzglednia niedociggni¢cia, ale nie ocenia ich zbyt surowo.
Osoba, ktéra ma pozytywna samooceng, ocenia siebie w pozytywny sposob i czuje si¢ dobrze
ze swoimi mocnymi stronami. Zadowolenie z wiekszo$ci aspektow siebie nie oznacza, ze
dana osoba nie ma pragnienia, aby by¢ inng. Wrgcz przeciwnie, osoba pewna siebie czesto
ciezko pracuje nad poprawa swoich stabych stron jednoczesnie wybacza sobie, gdy czasami
nie osigga swoich celow. Pozytywna ogélna samoocena znajduje odzwierciedlenie
w przekonaniach takich jak ,Jestem dobrym cztowiekiem” lub ,Lubi¢ wigkszo$¢ rzeczy
w sobie”. Natomiast osoba o niskiej samoocenie czesto wykazuje sztucznie pozytywne
nastawienie do $wiata, desperacko probujac udowodni¢ innym oraz sobie samej, ze jest
odpowiednig osoba. Moze tez zamknaé si¢ w sobie, obawiajac si¢ kontaktu z innymi
w obawie, ze ci inni ostatecznie ja odrzuca. Osoba o niskiej samoocenie to zasadniczo osoba,
ktéra nie ma zbyt wielu powodow do dumy z siebie.

W dwudziestym pierwszym wieku Ellis (2005) przedstawit definicje warunkowe;j
samoceny, ktora jest ogdlng ocena osobowosci jednostki na podstawie czgsciowej oceny jej

obecnych lub przesztych cech. Uwaza, ze jednostka ocenia siebie jako dobra, kiedy robi
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dobre, spotecznie akceptowane rzeczy. Natomiast zta, kiedy robi zte rzeczy. Twierdzi, ze
ocena ta nigdy nie jest catkowita i ostateczna, poniewaz mys$li, uczucia i zachowania jednostki
sg tymczasowo dobre 1 zte 1 ciggle si¢ zmieniaja.

Ostatnia definicja samooceny zostata przedstawiona przez Zella i Johansson (2025),
ktérzy rozumieja ja jako stopien, w jakim ludzie ogolnie postrzegaja siebie jako osoby
warto$ciowe, kompetentne i sympatyczne.

Probujac dokona¢ syntezy powyzszych definicji mozna stwierdzi¢, ze samoocena jest
wielowymiarowym, z  zalozenia  warunkowym  konstruktem  psychologicznym
reprezentujgcym ewaluacyjng oraz subiektywna ocene siebie samego (a tym samym swojej
wartosci) przez pryzmat informacji zawartych w koncepcji siebie. Przy czym to jednostka
decyduje przez pryzmat, ktéorych informacji warunkuje swoja samooceng. Samoocena
charakteryzuje si¢ stopniem w jakim osoba postrzega siebie co wynika z oceny zgodnosci
pomiedzy ja realnym a ja idealnym. Samoocena wystepuje w réznych formach: jawna versus
utajona (Greenwald i Farnham, 2000), autentyczna versus falszywa (Deci 1 Ryan, 1995),
stabilna versus niestabilna (Kernis 1 Waschull, 1995), globalna versus specyficzna (Dutton
1 Brown, 1997) oraz jako stan badz cecha (Crocker i Park, 2004). Posiada zaré6wno aspekt
poznawczy jak i afektywny (Crocker i1 Park, 2004).

1.5.2 Poczucie wlasnej wartosci

Konstrukt ten wystepuje w formie warunkowej i bezwarunkowej badz zaleznej
i niezaleznej od obszardéw zalezno$ci wartosci ja, jak u Crocker i1 Park (2004). Warunkowe
poczucie wlasnej wartosci jest definiowane jako odczuwalne postrzeganie wiasnego
znaczenia 1 zastugiwania na réwnos¢ oraz zasoby psychologiczne, spoteczne 1 materialne
wynikajagce z indywidualnego zestawu elementéw obejmujacych wiele poziomow
spoteczno-ekologicznych, ktére w wyrazny sposob wplywaja na postrzeganie siebie samego
i zachowanie (Batchelder i Hagan, 2023). Poczucie wlasnej warto$ci ma charakter relacyjny
iwynika z postrzegania oraz internalizacji aktualnych 1 historycznych kontekstow
spolecznych 1 kulturowych danej osoby. Poczucie wilasnej wartosci jako
poznawczo-emocjonalna konstrukcja samooceny, skladajaca si¢ z elementow 1 ich
interpretacji, unikalnych dla kazdej osoby, ktére mozna podzieli¢ na cztery poziomy
spoteczno-ekologiczne: intrapersonalny, interpersonalny, spoteczno-kulturowy i strukturalny.
Elementy te obejmuja przekonania dotyczace wartosci, godnosci i niegodnosci w relacji
z innymi, ktore wynikaja z aspektow wlasnej osoby, w tym tozsamosci spotecznej, cech

biologicznych lub fizycznych, umiejgtnosci, systemow wartosci i/lub innych indywidualnie
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definiowanych aspektow zwigzanych z wlasng osobg, a takze postrzegania i interpretacji
dynamiki i znaczenia relacji miedzyludzkich, spoteczno-kulturowych i strukturalnych
(Batchelder 1 Hagan, 2023).

Bezwarunkowe poczucie wtasnej warto$ci nazywane przez Ellisa (2005) jako USA, to
ocenianie siebie zawsze 1 w kazdych okolicznos$ciach jako warto$ciowa i dobra osobe
niezaleznie od jakikolwiek warunkéw. USA jest arbitralna, definiowana i zalezy od wyboru

jednostki.

1.5.3 Roinicowane samooceny od poczucia wlasnej wartosci

Analizujac definicje samooceny, zaobserwowano czynnik ktory prawdopodobnie mogt
spowodowac, ze termin samoocena oraz wyrazenie poczucie wtasnej wartosci sg przez czgsé
badaczy traktowane jako konstrukty tozsame. Prawdopodobnie  wynika to
z jednowymiarowych modeli samooceny utozsamiajacych samoocen¢ oparta na skutecznos$ci
(wynikach i kompetentnych zachowaniach) z poczuciem wtlasnej wartosci (Coopersmith,
1967; Leary 1 in., 1995; Rosenberg, 1965; Solomon 1 in., 1991). Szczego6lnie wida¢ to
w rozbieznosci dotyczacych wymiarowosci Skali samooceny (SES) Morrisa Rosenberga
(Gray-Little 1 in., 1997; Marsh, 1996; Shevlin i in., 1995). Kilka badan sugeruje, ze skala SES
odzwierciedla model dwuwymiarowy (Ang i in., 2006; Farruggia i in., 2004; Kahng
1 Mowbray, 2004, 2005; Martin 1 in., 2006). Pierwszym wymiarem jest warto$¢
instrumentalna (oparty na kompetencjach) a drugim warto$¢ wewnetrzna (oparty na wartosci;
K. M. Brown i in., 1998; Gecas, 1972; Tafarodi i Swann Jr., 1995). Rosenberg (1965) zatozyt,
7ze samoocena i poczucie wiasnej warto$ci, to synonimy opisujace ten sam konstrukt, co
wykazano poprzez przytoczenie jego definicji samooceny. SES cieszy si¢ bardzo duza
popularno$cia, tym samym utwierdzajac kolejne pokolenia co do synonimicznego uzywania

terminu 1 wyrazenia.

Czym roznia si¢ oba konstrukty?

Samoocena jest konstruktem ewaluacyjnym, oceniajagcym warto$¢ jednostki przez
pryzmat roéznych aspektow wchodzacych w sklad koncepcji siebie. Ocena warto$ci czlowieka
wplywa na warunkowe poczucie wlasnej wartosci jednostki. Warunkowe poczucie wlasnej
wartos$ci opiera si¢ na odczuwalnym postrzeganiu znaczenia/wartosci 1 zastugiwania, ktére
moga, ale nie musz¢ wynika¢ z samoocen dotyczacych zdolnos$ci, umiejgtnosci, wynikow
(Batchelder 1 Hagan, 2023). Samoocena jest jedynie elementem warunkowego poczucia

wlasnej warto$ci poniewaz jest jednym z czynnikow warunkujacych je (Birni i Eryilmaz,
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2024). Samoocena moze by¢ rowniez rozumiana jako funkcja warunkéw wartosci jednostki
(Crocker 1 Wolfe, 2001). Samoocena odnosi si¢ do pytania oceniajacego: ,,Jaki ja jestem?”.
Ewaluuje mnie poprzez pryzmat réznych aspektow koncepcji siebie jak kompetencje,
zdolnos$ci, wyniki, warto$¢. Czyli samoocena zawiera element samoewaluacji. Z zasady jest
warunkowa 1 subiektywna.

Natomiast poczucie wlasnej wartosci jest konstruktem egzystencjalnym. Poczucie
wlasnej warto$ci odnosi si¢ do pytania egzystencjalnego ,,Czy mam wartos¢?”. Poczucie
wlasnej wartosci jest powigzane z pojeciem akceptacji, samoakceptacji (Ellis, 2005) oraz
wstydem (B. Brown, 2013). Poczucie wilasnej wartosci moze by¢ warunkowe (Batchelder
i Hagan, 2023) jak i bezwarunkowe (Ellis, 2005).

Odpowiedz na pytanie ,,Czy mam warto$¢?” wykracza poza empiryczne ramy.
Jednoczesnie jest kluczowym aspektem proponowanych przeze badacza alternatywnych ram
teoretycznych. Z tego powodu w podpodrozdziale 2.3.3 Stata (bezwarunkowa) wartosé
cztowieka z perspektywy ontologicznej oraz w podpodrozdziale 2.3.4 Stata (bezwarunkowa)
wartoS¢ cztowieka z perspektywy antropologii teologicznej zostang omowione kwestie

z zakresu ontologii oraz antropologii teologiczne;j.
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2. Przeglad literatury

Doktadne  przestudiowanie literatury  przedmiotu  uwidocznitlo  ogromne
zainteresowanie konstruktem samooceny i przyktadaniem do niego istotnej wagi. W efekcie
powstaje zalozenie, ze skoro wysoka samoocena przynosi wiele pozytywnych korzysSci
w porownaniu do niskiej samooceny, to powinnismy skupi¢ si¢ na poszukiwaniu interwencji
majacych na celu podniesienie poziomu samooceny jednostki. Z tego powodu ogromna ilo§¢
badan naukowych jest skupiona na tym jak zwigksza¢, utrzymywac badz chroni¢ samooceng.
Zaktada si¢ rdwniez, ze skoro samoocena jest silnie powigzana ze zdrowiem psychicznym
i dobrostanem, to oOw fakt tylko wzmacnia przekonanie o praktycznej uzytecznosci
samooceny jako konstruktu psychologicznego (Zell i Johansson, 2025). Przytoczeni autorzy
twierdza, ze zebrane przez nich badania sugeruja, Ze samoocena jest prawdopodobnie jednym
z najsilniejszych psychologicznych korelatow ogdlnego zdrowia/dobrostanu i z tego powodu
moze stanowi¢ gtowny filar zdrowia 1 dobrostanu (Zell i Johansson, 2025). Ustalenie czy
faktycznie to samoocena jest jednym z najsilniejszych korelatow zdrowia psychicznego
1 dobrostanu wymaga dalszych badan, ktadacych nacisk na oddzielenie samooceny od wielu
zmiennych zaktdcajacych (Baumeister i Vohs, 2018).

Badacz zgadza si¢ z tym, ze wysoka samoocena moze mie¢ pozytywny wplyw
niemniej, nie az tak duzy jak si¢ powszechnie uznaje. Pewne jest, ze pozytywny wplyw
wysokiej] samooceny przedstawia si¢ poprzez zwigkszenie inicjatywy (w sensie
samodzielnego dziatania) oraz powoduje, ze czujemy si¢ dobrze i nic ponadto (Baumeister
i Vohs, 2018). Brakuje spojnych danych, ktore wykazalyby, ze podniesienie samooceny
sprawi, ze ludzie stang si¢ lepszymi uczniami, bardziej moralnymi i prawymi obywatelami,
lepszymi lub bardziej stabilnymi partnerami w zwigzkach, lepszymi przywodcami lub
spowoduje, ze ludzie beda mniej agresywni, bardziej popularni, mniej sktonni do wczesnych
inicjacji seksualnych, eksperymentowania z alkoholem lub papierosami badz, ze przyniesie
jeszcze inne korzys$ci (Baumeister 1 Vohs, 2018).

Badacz nie zgadza si¢ z interpretacjg jakoby samoocena moglaby stanowi¢ gléwny
filar zdrowia i dobrostanu. Szczegolnie, ze sami autorzy twierdza, ze badania w oparciu
o ktore tworzyli swoj artykut naukowy nie sprawdzaty czy samoocena ma ciemng strong (Zell
1 Johansson, 2025). Autorzy réwniez twierdza, ze istniejg watpliwosci co do przyczynowosci
wysokiej samooceny do pozytywnych korzysci. Baumeister i Vohs (2018) twierdza, ze to
powszechne przekonania, odno$nie ogromnych korzysci z posiadania wysokiej samooceny

wynika z pomylenia korelacji z przyczynowos$cig oraz metodologii badan, ktére mierzyly
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samooceng gtownie w oparciu o subiektywne samoopisy, a nie obiektywne dowody. Twierdzi
si¢ tez, ze zwigzek miedzy samooceng, a konkretnymi wskaznikami zdrowia/dobrostanu jest
czegsto dwukierunkowy (Harris 1 Orth, 2020; Krauss 1 Orth, 2022). Co moze oznaczaé, ze
wysoka samoocena jest efektem dobrych osiggni¢¢ jednostki, a nie, Zze wysoka samoocena
sama w sobie powoduje dobre osiggniecia czyli de facto bylaby epifenomenem. Orth i in.
(2012) na podstawie 30-letnich badan longitudinalnych doszli do wniosku, ze samoocena
przynosi znaczace korzysci co jak twierdzag Baumeister 1 Vohs tylko potwierdza ich wlasne
obserwacje dotyczace pochodzenia danych w badaniu Ortha i in. prawie wytacznie
z samoopisOw mierzacych samooceng. W odpowiedzi na artykul Baumeistera i Vohs, Orth
iRobins w swoim artykule naukowym zatytutlowanym Is High Self-Esteem Beneficial?
Revisiting a Classic Question z 2022 roku, slusznie zauwazyli, ze od czasu artykutu
Baumeistera i in. (Baumeister i Vohs w swoim artykule z 2018 roku dokonujg tylko
ponownego spojrzenia na temat korzysci z samooceny bazujac na swoich badaniach z 2003
roku) pojawito si¢ ogrom badan naukowych, a konkretnie ponad 26 000 artykutéw pomiedzy
2002 a 2022 rokiem (Orth 1 Robins, 2022). Twierdza, ze nowe artykuly sa metodologicznie
silniejsze niz badania dostepne na moment dokonywania przegladu w 2003 roku co
powoduje, ze moga prowadzi¢ one do znacznie innych wnioskOw niz te wyciagnigte przez
Baumeistera i in. Co istotne Orth i Robins twierdza, ze samoocena odnosi si¢ do subiektywne;j
ewaluacji wartosci jednostki jako osoby. A to prowadzi ich do konkluzji, ze skoro samoocena
z definicji jest subiektywnym konstruktem, to niekoniecznie odzwierciedla obiektywne cechy
i kompetencje jednostki. Uwazaja to jako argument uzasadniajacy badanie samooceny
poprzez uzywanie metod samoopisowych. Orth i Robins konkluduja, ze obszerne badania
sugeruja, ze wysoka samoocena pomaga jednostkom dostosowac si¢ 1 odnie$¢ sukces
w roznych dziedzinach zycia, w tym w nawigzywaniu bardziej satysfakcjonujacych relacji,
osigganiu lepszych wynikow w szkole 1 pracy, cieszeniu si¢ lepszym zdrowiem psychicznym
1 fizycznym oraz powstrzymywaniu si¢ od zachowan antyspotecznych. Co wigcej, korzysci te
utrzymujg si¢ na réznych etapach zycia, w ré6znych grupach rasowych i etnicznych, zaréwno
w przypadku mezczyzn, jak i kobiet. Zwigzek przyczynowy samooceny z jakoscig relacji
spotecznych zostat zakwestionowany przez Sorjonena i in. (2023), ktorzy ujawnili niespdjne
prospektywne skutki migdzy jakoscig relacji spotecznych, a samooceng. Proponuja, aby
zaobserwowane powigzanie uzna¢ za artefakt wynikajacy z korelacji z bledami pomiarowymi
1 regresjg do $redniej.

Badacz chciatby zwroci¢ uwage, ze Orth 1 Robins (2022) uzywaja terminu samoocena

jako synonim warunkowego poczucia wtasnej wartos$ci. Prawdopodobnie z tego powodu nie
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badali poczucia wlasnej wartosci (rozumianego jak w podrozdziale 1.5 Definicje) jako
potencjalnej zmiennej oraz jeszcze innej zmiennej, ktéra moglaby odpowiada¢ za wymienione
przez nich korzysci tj. samokontrole (Baumeister i Vohs, 2018).

Dopuszczalne jest, ze teoretyczne koncepcje samooceny jako cechy adaptacyjne;j,
ktéra moze mie¢ szeroki wptyw na zdrowe i przystosowanie si¢ oraz sugestia Ortha i Robinsa
(2022), ze interwencje majace na celu zwigkszenie samooceny moga przynies¢ korzysci
zarOwno jednostkom, jak 1 catemu spoteczenstwu, moga zaistnie€. Jak sugeruje Zell
1 Johansson (2025) potrzebujemy dalszych badan nad dlugoterminowymi i potencjalnymi
skutkami przyczynowymi samooceny, aby rozstrzygna¢ debatg.

W nastepujacym podrozdziale skupiono si¢ na pominigtych przez Zella i Johansson

(2025) potencjalnych ciemnych stronach samooceny.

2.1 Ciemne strony samooceny
2.1.1 Samoocena jako znieksztalcenie poznawcze

Wydaje si¢ to oczywiste niemniej przestudiowana literatura sugeruje, ze to co wydaje
si¢ oczywiste wcale nie musi takie by¢. Istnieje niewielka ilo§¢ badaczy (Ellis, 2005;
Korzybski, 2005), ktéra zwraca uwage na ten problem. Wyrazenia przypisywane samoocenie
czyli migdzy innymi ,,Jestem inteligentny”, ,JJestem glupi”, ,,Jestem dobry”, ,Jestem zty”,
wJestem lepszy” oraz ,Jestem gorszy” s3a znieksztalceniami poznawczym nazywanymi
nadmiernym uogolnianiem.

W niektérych  dziedzinach Zycia widzimy, ze $wiat nauki dostrzega
problematyke uzywania nadmiernych uogoélnien (Best i in., 2022). Przykladowo, kiedy$ na
porzadku dziennym na osob¢ z niepetnosprawnoscig zwykto si¢ mowic ,,niepelnosprawny”,
nawet jesli tylko jego jeden organ nie byl w pelni sprawny, np. czesciowy niedostuch
prawostronny. Termin ,,niepelnosprawny” zaktada, ze wszystkie organy tego cztowieka sa
niepelnosprawne. Nawet nie tylko jego organy, ale tez jego sfera psychiczna! Czyli patrzac na
tego czlowieka zaktadamy okulary z soczewkami sprawiajacymi, ze cata ta istota w kazdym
aspekcie zycia widziana jest jako ,,niepelnosprawna”. Jak mozemy sprowadzac¢ catg osobe do
jego niedostuchu. Czy ten czlowiek jest tylko stuchem? Nie, w olbrzymiej ilosci innych
aspektéw zycia funkcjonuje pelnosprawnie, posiadajac pelnosprawne organy poza jednym. To
oczywiste zaklamanie moze wplywaé na czyja$ samooceng, a nawet poczucie wilasnej
wartosci. Obecnie spoteczenstwo uczy si¢ nazywania rzeczy zgodnie z rzeczywistoscig tj.
uzywac¢ terminu ,,0soba z niepelnosprawnoscia” czyli stosowac jezyk zorientowany na osobe¢

(Best 1 in., 2022). Rowniez w psychiatrii obserwuje si¢ te zmiang szczego6lnie do
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stygmatyzowanej choroby jaka jest schizofrenia. Uzywamy wyrazenia osoba chorujaca na
schizofreni¢, a na pewno nie, schizofrenik. To rozrdznienie jest szczegélnie istotne, gdyz
obecnie dzieki leczeniu farmakologicznemu i psychoterapeutycznemu, taka osoba moze na co
dzien funkcjonowa¢ podobnie do osoby niechorujacej, z wylaczeniem epizodycznych
nawrotoOw objawdw chorobowych.

Z punktu widzenia logiki nie ma zadnego uzasadnienia, aby uzywaé¢ nadmiernych
uogolnien do opisu siebie samego. Bo co oznacza, ze ,kto$ jest ghupi”? Oznacza to, ze
w kazdym aspekcie zycia jest ghupi? Czy moze kazda komorka jego ciata jest ghupia?
Nadmierne uogdlnienia sg znieksztalceniem poznawczym poniewaz nie jesteSmy w stanie
oceni¢ cztowieka, bardzo zlozonego w swojej istocie za pomocg jednego stowa. Ten btad
»konstrukcyjny” samooceny dostrzegt juz Albert Ellis w swojej ksigzce The Myth of
Self-esteem piszac, ze samoocena jest ogolng oceng osobowosci na podstawie czgsciowej
oceny obecnych 1 przeszlych cech. Czyli kto§ ocenia siebie jako dobrego kiedy robi dobre
spotecznie akceptowalne rzeczy, a ocenia siebie jako zlego kiedy robi rzeczy spotecznie
traktowane jako zle. Konkluduje, ze ocena ta w rzeczywistosci nie moze by¢ ostateczna
1 catkowita, poniewaz uczucia, mysli i zachowania sg tymczasowo dobre i zle i zmieniajg si¢
w ciaggu calego zycia. Na zakonczenie Ellis (2005) zadaje pytanie ,,Czy jeste§ tym co
robisz?”. Réwniez Korzybski (2005) zwrocil na to uwage, ze nie mozemy oceniaé siebie jako
catosciowych 1 stale dobrych badz ztych. Twierdzi, ze prawdopodobnie wynika to z tego, ze
dana osoba przeksztalca swoje uogolnienie ,czgsto robi¢ zle rzeczy” w nadmierne
uogolnienie ,,jestem ztym cztowiekiem”. Kolejng z mozliwych opcji doprowadzajacej do
nadmiernego uogodlniania czyli oskarzenia catej osoby co w efekcie prowadzi do obnizenia
samooceny, jest niemoznos¢ zlekcewazenia krytyki 1 porazki (Crocker 1 in., 2002). Nadmierne
uogolnianie porazki ma miejsce kiedy poniostem porazke w danym obszarze warunkujgcym
samooceng 1 ja nadmiernie uogdlniam do stwierdzenia ,,jestem porazka”. Taki zabieg utrudnia
realistyczng ocen¢ swoich stabych i mocnych stron badz wyciagnigcie wnioskéw z wiasnych
porazek i1 btedow. Jednostki ktére nie uogoélniajg, tylko traktuja porazke jako po prostu
porazke w konkretnym obszarze i1 nic ponadto, wykazuja wigksza konstruktywng
samokrytyke niz osoby nadmiernie uogdlniajace porazke do ,jestem porazka” (Crocker
i Park, 2004). Kurman (2003) wykazal to w swoim badaniu gdzie porazka jednostki w tescie
percepcji ksztalttow powodowata mniej nieprzyjemnych reakcji emocjonalnych niz globalna
porazka w tescie inteligencji. Interpretowanie porazki w konkretnej dziedzinie jako porazke

catego siebie powoduje jedynie niekonstruktywne skupienie uwagi na sobie samym
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i nieprzyjemnych emocjach, zamiast na ewaluacji tego co sprawito, ze poniostem porazke i co
moga zrobié, aby unikna¢ jej w przysztosci (Crocker i Park, 2004).

Whniosek nasuwa si¢ taki, ze aby unikna¢ znieksztatcenia poznawczego w postaci
nadmiernego uogdlniania, w tym przypadku samooceny, bytoby zasadne zmiana nawyku
samooceniania siebie jako cato$ci, na oceniania tylko i wylacznie swoich jednostkowych
mys$li, emocji i zachowan bez rzutowania tego na obraz wlasnej osoby, co w konsekwencji
definiowatoby wartos¢ tej osoby. Bo jaki jest sens postrzegac siebie w znieksztalcony sposob?

Czy nie jest to oszukiwaniem samego siebie?

2.1.2 Samoocena jest subiektywna

Jak wskazali Orth 1 Robins (2022), samoocena odnosi si¢ do subiektywnej oceny
wlasnej wartosci jako osoby. Zatem samoocena jest z definicji konstruktem subiektywnym
i niekoniecznie odzwierciedla obiektywne cechy i kompetencje danej osoby (Orth i Robins,
2022).

Przenoszac si¢ do Swiata zwierzat, ogar posiada okolo 200 milionow receptoréw
wechu 1 jego postrzegania rzeczywistosci opiera si¢ na zapachu (Gomes i Marques, 2022).
Pies podejmujac decyzj¢ opiera si¢ na zapachu czyli czyms$ co jest rzeczywiste 1 mierzalne.
Samiec nie dywaguje nad tym czy jest wystarczajaco przystojny, aby podej$¢ do suczki. Jego
decyzja o podejsciu do niej, opiera si¢ na rzeczywistych danych, a nie w oparciu o jego
subiektywne oceny. Czlowiek natomiast potrafi tworzy¢ idee i postrzega swiat przez swoj
umyst, bazujac badz nie na informacjach ze swojego ciata. Efektem tego jest podejmowanie
decyzji w oparciu o idee. Przyktadowo, me¢zczyzna moze obiektywnie posiada¢ kompetencje
wystarczajace, aby podejs¢ do nieznajomej kobiety 1 z sukcesem rozpoczaé rozmowe.
Niemniej, w jego subiektywnej samoocenie uwaza on, ze jest nieatrakcyjny. Idea ta
powoduje, ze pomimo realnych szans na sukces, mezczyzna ponosi porazke juz na starcie,
gdyz jego zanizona subiektywna samoocena hamuje go przed podjeciem decyzji tj. podej$cia
do kobiety. Ciemna strona subiektywnego aspektu samooceny nie tyczy si¢ tylko jej
negatywnej oceny. Ktos$ kto posiada subiektywna oceng siebie jako inteligentnego, w oparciu
o pomiar inteligencji moze si¢ okazac, ze jego inteligencja jest na poziomie przecigtnym. W
efekcie moze skutkowac to tym, ze kiedy wykonuje jakie$ zadanie wymagajacej wigkszego
poziomu inteligencji, moze si¢ okazac, ze nie bedzie w stanie go wykonaé, przez co ucierpi
jego samoocena, bo okaze si¢, ze nie jest na tyle inteligentny jak wczesniej sadzit.
Potwierdzaja to badania, ktore wykazuja, ze osoby z wysoka samooceng oceniajg siebie jako

bardziej inteligentne, atrakcyjne fizycznie, posiadajace wigksze umiejetnosci interpersonalne
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niz inne osoby. Te pozornie pozadane cechy byly sprzeczne z wynikami testow inteligenciji,
ocenami wygladu przez rowiesnikdw 1 raportami wspotlokatorow na temat umiejetnosci
interpersonalnych (Buhrmester 1 in., 1988; Diener i in., 1995; Gabriel 1 in., 1994). Moze to
wynika¢ z efektu ,lepszy od $redniej” (Sedikides i Gregg, 2008). Jest to dowdd na to, ze
niektorzy ludzie oceniaja siebie bardziej pozytywnie, niz wynikatoby to z obiektywnych
faktow. Czyli maja ogo6lng tendencje do wystawiania sobie pozytywnej ocen, z ktorych czesé
nie jest uzasadniona.

Jest niemozliwym, aby obiektywnie oceni¢ siebie samego, cztowieka ztozonego
z wielu aspektow. Nie posiadamy takiego wgladu we wlasng osoba. Tym bardziej inne osoby
wokot nas, ktore dokonuja oceny naszej istoty. Zatem dokonujac samooceny popetniamy btad
w ocenie siebie samego. Nawet jesli spoteczenstwo okresla mnie jako kulturalnego, to
wystarczy, ze przenios¢ si¢ w inny rejon $wiata o odrebnych standardach kulturowych 1 moze
si¢ okaza¢, ze zachowujac siew ten sam sposob co w Polsce, w innej kulturze

zostane oceniony jako niekulturalny.

2.1.3 Samoocena jest zmienna

Samoocena wystawia nas na ryzyko polegajace na tym, ze nasza wiara w oceng
wlasnej osoby moze ulec zmianie. Potwierdzaja to ponad 30-letnie badania longitudinalne,
gdzie autorzy konkluduja, Ze samoocena ludzi zmienia si¢ w sposOb systematyczny
inormatywny w ciggu calego zycia (Orth 1 in.,, 2018) w odpowiedzi na warunki
srodowiskowe 1 wydarzenia zyciowe (Reitz, 2022). Samoocena nie jest stalg wartos$cig. Ona
jest zmienna. Mozemy wyobrazi¢ sobie ja na kontinuum na ktérym samoocena zmniejsza si¢
badz zwigksza si¢. Duza stabo$cia jest to, ze samoocena zmienia si¢ pod wptywem bardzo
wielu zmiennych zaleznych. Na samoocen¢ (warunkowg w swej naturze) mogg wplywac
czynniki intrapsychiczne, interpersonalne, spoteczno-kulturowe oraz strukturalne (Batchelder
1 Hagan, 2023). Oznacza to, ze ktos moze wptywaé na moja samooceng, albo lepiej ujmujac,
ja pozwalam komus$/czemus$ ksztaltowa¢ moja samoocene. Skoro samoocena ma ogromny
wplyw na moje zycie, to dlaczego miatbym pozwoli¢ innym ludziom/kulturze wptywac na
nig? Ten wpltyw innych/kultury powoduje, Zze trac¢ autentyczno$¢ w podejmowaniu decyzji.
Cz¢$¢ moich decyzji jest podejmowane z niewtasciwej motywacji. Przyktadowo, jesli czuje
si¢ gorszy od moich znajomych poniewaz oni jezdza drozszymi samochodami niz ja, to aby
nie czu¢ si¢ gorszym kupuje drozszy samochod, aby im pokazaé, ze jestem taki jak oni.
W rzeczywisto$ci nie potrzebuje takiego drogiego samochodu. Moja potrzeba jest, aby dostac

si¢ z punktu A do B. Jesdli bylbym jedyna zyjaca istota na $wiecie, to byloby dla mnie
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obojetne jakim samochodem jezdze, byleby pomagal mi przemiesci¢ si¢ od punktu A do B.
Ale skoro zyje wsérod innych osob ktore jezdza drozszymi samochodami, to kupuje drozszy,
nie dlatego ze go potrzebuje, ale jako rodzaj walidacji swojej warto$ci wsrod znajomych. A co
jak strace ten samochdd? Bede gorszy od innych?
Utozenie samooceny na kontinuum sprawia, ze nie da si¢ czu¢ w 100% warto$ciowym
i mie¢ 100% wysoka samooceng niezaleznie od wysitku jednostki. Swietna ilustracja tego
problemu jest hiperbola prostokatna czyli rodzaj krzywej, ktora ma asymptoty (zob. Rysunek
1; jedna asymptota to o$ x, a druga to o$ y) do ktorych wykres nieskonczenie zbliza si¢ do 0,

ale nigdy ich nie dotyka, czyli nie osigga wartosci 0, ktére w naszym przypadku byloby

odpowiednikiem czucia si¢ 100% wartosciowym i posiadajacym 100% wysoka samooceng.

Rysunek 1
Wykres hiperboli y=1/x

Zmienno$¢ samooceny sprawia, ze z logicznego punktu widzenia nie da si¢ czué
w pelni wartosciowym w §wiecie warunkowej samooceny i warunkowego poczucia wlasnej

wartosci.
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2.1.4 Samoocena zwigksza podatnosé na wplyw i manipulacje

Wykorzystywanie warunkowej samooceny stanowi wyrafinowang forme¢ wplywu
1 manipulacji psychologicznej, ktora jest ukierunkowana na fundamentalng ludzka tendencje
czucia si¢ wartosciowym. Konstrukt ten tworzy staby punkt, ktory moze by¢ systematycznie
wykorzystywane do kontrolowania, wplywania i manipulowania jednostkami w réznych

kontekstach m.in. w marketingu i social media.

Marketing

Specjalisci od marketingu przez rdézne procesy poprzez ktdre konsumpcja wplywa na
samooceng, moga wplywa¢ badz manipulowa¢ samooceng konsumenta poprzez jej
zmniejszenie badz zwigkszenie (Consiglio 1 Van Osselaer, 2022). Ponizej omowiono trzy

procesy.

Rozbieznos¢ ja

Jest to niezgodno$¢ miedzy aktualnym ja, a idealnym ja bedacym wynikiem
zinternalizowanych lub zewng¢trznych standardow porownania (Higgins, 1987). Przyktadem
jest prezentowanie nieosiggalnych standardow pigkna, posiadania, dos§wiadczen i stylu zycia
co moze prowadzi¢ do tego, ze konsument czuje si¢ gorszy w porOwnaniu z nimi
(Lopez-Guimera 1 in., 2010; Moldes 1 Ku, 2020). Po stworzeniu potrzeby, prezentowany jest
produkt, ktory obiecuje, ze kupujac go jesteSmy w stanie osiggnac te nieosiggalne standardy.
Warto zwr6ci¢ rdwniez uwage na to, ze kupujac luksusowe przedmioty z jednej strony
konsument moze zwigckszy¢ swoja samoocen¢ (zakladajac, ze jest to jego istotna domena
walidacji) 1 tym samym warunkowe poczucie wartosci, a z drugiej strony istnieje ryzyko, ze
konsument poczuje si¢ nieautentyczny, tworzac co$, co Consiglio 1 Van Osselaer (2022)
nazywaja syndromem oszusta z konsumpcji luksusu (Goor i in., 2020). Jak na ironi¢
konsumpcja luksusu moze przynies¢ odwrotny skutek do zamierzonego powodujac, ze
konsument bedzie zachowywat si¢ mniej pewnie z powodu podwazania poczucia wlasnej
autentycznosci. Czuje si¢ jak oszust, co z kolei pogarsza jego samooceng.

Podsumowujac, stwarzanie potrzeb u konsumentéw (wykorzystujac rozbieznos¢ ja),
ktére w rzeczywistosci nie sg autentycznymi potrzebami konsumentow powoduje, ze kupuja
oni (dokonujag wyboru) produkty, ktore normalnie by nie kupili. Niemniej kupuja je, zeby
osiggna¢ nieosiggalne standardy, aby potwierdzi¢ swojg warto$¢, a tym samym by¢

akceptowalnym przez innych.
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Zgodnos¢ ja

Teoria spojnosci zaklada, ze konsumenci wybieraja lub unikaja produktow i marek
w oparciu 0 postrzegang spojno$¢ migdzy idealnym lub rzeczywistym obrazem siebie,
a wizerunkiem produktu lub marki (Consiglio i Van Osselaer, 2022). Postrzegana zgodnos¢
wplywa na wybdr konsumentow, ktérzy wybieraja marki zgodne z pozytywnym
(rzeczywistym lub idealnym) obrazem siebie i unikajg tych, ktore sa z nim niezgodne. Na
przyktad producenci odziezy stosujg ,,rozmiary prozno$ci”’, czyli rozmiary na metkach sg
mniejsze niz rzeczywiste rozmiary odziezy. ,,Rozmiary proznosci” moga sprawic, ze ludzie
poczuja sie lepiej, poniewaz ubranie z mniejszg niz oczekiwano metka rozmiaru jest zgodne
z idealnym, szczuplejszym obrazem siebie co sprawia, ze konsumenci czujg si¢ szczuplejsi
(Aydinoglu 1 Krishna, 2012). Co to oznacza? Stworzony wczes$niej nieosiggalny standard
szczuplej badz niezdrowo szczuplej sylwetki okazuje si¢, ze jest on osiggalny tym samym
potwierdzajac, ze nieosiggalne jest osiggalne, co w rzeczywistosci jest nieprawda i moze
doprowadzi¢ konsumenta do rozczarowan co od wtasnej osoby i1 poczucia, ze jednak on nie
osigga nieosiggalnych standardow, a ta $wiadomos$¢ z kolei obniza jego samooceng. Wptywa
tez to na wybory konsumenta bo bedzie wolal odziez drozszej marki z ,,rozmiarami

préznosciowymi” niz np. tansze od konkurencji, ale z realnymi rozmiarami.

Skojarzenie ja z obiektem

Marki wykorzystujg walidacje swoje wartosci u klientow przez przywigzywanie ich
do siebie poprzez wykorzystanie skojarzenia ja z marka (Consiglio i Van Osselaer, 2022).
Konsumenci tworzg silne wigzi ze swoimi rzeczami, nawet do tego stopnia, ze moga witaczac
je do swojego obrazu ja. Konsumenci mogg tworzy¢ silne wi¢zi z produktami badz markami
(Belk, 1988; Wheeler 1 Bechler, 2021). Takie skojarzenia migdzy sobg, a przedmiotami mogg
mie¢ znaczacy wplyw na samooceng. Silne powigzania mig¢dzy soba, a przedmiotami
umozliwiaja bezposrednie przenoszenie skojarzen miedzy przedmiotem a konsumentem,
ktory jest jego wilascicielem. Na przyktad posiadanie estetycznego produktu moze sprawié, ze
konsumenci poczujg si¢ bardziej atrakcyjni fizycznie (Weiss 1 Johar, 2016). W zwiazku z tym,
gdy cechy produktow sa pozytywne, moze to podnies¢ samooceng¢. Odwrotna sytuacja moze
mie¢ miejsce, gdy cechy produktoéw sa negatywne. Przyktadem sg niektdrzy posiadacze
samochodow Tesli, ktorzy kupili samochod tej marki przed tym jak Elon Musk zaczat
angazowac si¢ politycznie. Posiadanie Tesli podnosito prestiz, jednak w momencie, gdy Elon
Musk zaangazowal si¢ w polityke, niektorzy kierowcy w celu obrony swojej samooceny

zaczeli umieszczaé naklejki na samochodzie z nastgpujaca informacja ,,I bought this before
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Elon went crazy” czyli ,,Kupitem Tesle zanim Musk oszalal” (Kay, 2023; tlum. wlasne).
Sytuacja ta pokazuje, ze wplywajac na samoocen¢ mozna zwigza¢ ze soba klienta. Czyli

sukcesy 1 porazki firmy sg sukcesami 1 porazkami jednostki wptywajacymi na jej samooceng.

Social Media

Social Media zachgcaja do pordwnywania si¢ z innymi i pokazujg konsumentom
gltoéwnie pozytywne wizerunki innych os6b w sieci (Gonzales 1 Hancock, 2011).
Porownywanie si¢ w social media powoduje obnizanie samooceny (Midgley i in., 2021) oraz
obnizanie wdziecznosci za to co si¢ obecnie ma. Aby podnie$¢ swoja samoocene niektore
osoby tworza nierealistyczne wersje siebie w social media. Paradoksalnie powoduje to
rozbieznos¢ ja 1 efekt jest odwrotny do zamierzonego. Czyli osoba pordéwnuje siebie
w rzeczywistosci do siebie wykreowanego w social media, co tylko obniza jej samopoczucie

(Consiglio 1 Van Osselaer, 2022).

2.1.5 DgZenie do samooceny wiqze si¢ 7 kosztami

Crocker 1 Park (2004) twierdza, ze istota samooceny nie powinna by¢ zawezona tylko
do tego czy jest ona wysoka badz niska. Wykazuja, Ze rownie istotne jest to jak ludzie daza do
niej. Dazenie do samooceny definiujg jako, to wszystko co ludzie robig, aby osiggna¢ wzrost
samooceny oraz unikanie jej obnizania w codziennym zyciu.

Wzrost samooceny sprawia, ze czujemy si¢ dobrze z sobg samym, natomiast spadek
powoduje, ze czujemy si¢ zle z sobg samym. Wynika z tego, ze samoocena jako stan ma
wysoka wartos¢ motywacyjng. Kiedy ludzie jako cel maja potwierdzenie swojej wartosci
w dziedzinie (obszarze zalezno$ci warto$ci ja), ktorg uznali za walidujacg ich warto$¢, moga
czu¢ si¢ szczegdlnie zmotywowani do osiggnigcia sukcesu w tej dziedzinie, ale jednoczesnie
reaguja w sposob destrukcyjny lub autodestrukcyjny w momencie zagrozenia badz
potencjalnego zagrozenia w tej dziedzinie. Interpretuja wydarzenia lub informacje zwrotne
przez pryzmat tego co one méwig o nich samych tj. o ich wartosci, a nie interpretujg
wydarzen lub informacji zwrotnych przez pryzmat tego co one mowig o ich kompetencjach
badZ umiejetnosciach. Kiedy sukces staje si¢ niepewny, odczuwaja niepokoj, ktory prowadzi
do robienia rzeczy oddalajacych ich od sukcesu i stwarza to przestrzen do szukania wymowek
dla porazki na przyktad reakcje autodestrukcyjne: od myslenia negatywnie o sobie samym,
samookaleczenie, prokrastynacje¢ czy zbyt duze skupienie na sobie samym. Generalnie

W momencie zagrozenia osoby reaguja w sposob, ktory ostabia proces uczenia sig, relacje
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migdzyludzkie, autonomi¢ i samokontrolg, a z czasem takze zdrowie psychiczne i fizyczne
(Crocker i Park, 2004).

Crocker 1 Park (2004) twierdza, ze dazenie do samooceny w sytuacji, kiedy jest
skuteczne przynosi korzys$ci emocjonalne i motywacyjne niemniej jednoczes$nie jednostka
ponosi krétkoterminowe oraz dtugoterminowe koszty odwracajac jej uwage od zaspokajania
jej podstawowych potrzeb ludzkich w zakresie kompetencji, relacji i autonomii, a takze
prowadzac do stabej samoregulacji oraz zlego stanu zdrowia psychicznego 1 fizycznego
(Baumeister i Leary, 1995; Crocker, 2002; Ryan i Deci, 2000). Jednostki dazg do samooceny
na roézne sposoby, jedne wymagaja poniesienia nizszych a inne wyzszych kosztow. Nawet

jesli niektére sposoby uznawane sg za zdrowsze to i tak trzeba ponies¢ ich koszty.

Koszty w obszarze autonomii

Autonomia to poczucie bycia przyczyna wlasnych zachowan (DeCharms, 1968).
Wilasne zachowania sg motywowane zinternalizowanym ja. Autonomiczne zachowania sg
samodzielnie determinowane, wynikajg z woli jednostki, ktéra ma poczucie wyboru (Deci
1 Ryan, 2000). Dazac do samooceny poprzez jej podnoszenie, utrzymanie badz ochrone
jednostka poswieca wilasng autonomie, gdyz Zrédlem motywacji wlasnych zachowan nie jest
zinternalizowane ja, a presja ze strony wewngtrznych i/lub zewnetrznych wymagan,
oczekiwan i/lub standardow. Deci 1 in. (1994) sugerowali, ze jest to przyklad wewnetrznej
kontroli regulacyjnej wynikajacej z introjekcji. Czyli jednostka zachowuje si¢ w dany sposob
nie dlatego, ze tak chce tylko dlatego, ze czuje taka powinno$¢. Wewngtrzna kontrola
regulacji tworzy podatno$¢ na stres, niepokoj i presje, poniewaz porazka prowadzi do utraty
samooceny (Deci 1 Ryan, 1995; Ryan, 1982). Studenci, ktérzy warunkuja swoja samooceng
od wynikow w nauce odczuwajg presje, aby odnie$¢ sukces i tracg wewngtrzng motywacje
(Deci 1 in., 1981; Deci i Ryan, 2000; Ryan i Deci, 2000). Dodatkowo ci sami studenci
zglaszaja wieksze: trudno$ci w nauce, presj¢ czasu, presje podejmowania decyzji dotyczacych
nauki oraz konflikty z profesorami i asystentami niz studenci mniej zalezni od wynikéw
(Crocker i1 Luhtanen, 2003). Powyzsze koszty nie zalezg od poziomu samooceny, zmiennych

osobowos$ciowych czy Sredniej ocen (Crocker 1 Park, 2004).

Koszty w obszarze nauki i kompetencji
Przed przej$ciem do meritum nalezy zwr6ci¢ uwage na to, ze termin kompetencje jest
definiowany przez Crocker 1 Park (2004) jako zdolno$¢ oraz che¢¢ uczenia si¢ i rozwoju na

podstawie dos§wiadczen, a nie jako tres¢ wiedzy danej jednostki badZ poziom jej umiejgtnosci.
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Dazenie do samooceny zaburza proces nauki i nabywania biegtosci (Covington, 1984;

Deci i Ryan, 2000; Dweck, 2013).

Nauka Srodkiem do potwierdzania swojej wartoS$ci, a nie okazja do nauki

Jednostka, ktora jako cel stawia sobie potwierdzenie samooceny nie traktuje swoich
btedow, porazek, krytyki i negatywnych opinii jako okazji do nauki albo doskonalenie, ale
jako zagrozenie. Dla niej najwazniejszym celem jest osigganie wynikoéw, ktore potwierdzajg
jej wartosci co powoduje, ze nauka stanowi $rodek do osiggnigcia oczekiwanych wynikow,

ktére majg potwierdzi¢ jej warto$¢ zamiast by¢ okazjg do nauki (Crocker i Park, 2004).

Przypisywanie sobie zaslug za sukces

Jednostka ktorej celem jest dgzenie do samooceny w momencie osiggni¢cia sukcesu
chetnie przypisuje sobie zastugi (Blaine 1 Crocker, 1993; Bradley, 1978; Greenberg
i1 Pyszczynski, 1985; Miller i Ross, 1975). W chwili osiggniecia sukcesu w obszarze
warunkujagcym warto$¢, jednostka uznaje ze osiggnela to co chciata i na tym konczy. Pomija
etap ewaluacyjny, podczas ktorego mogtaby si¢ zastanowi¢ co konkretnie doprowadzito do
tego sukcesu (Carver, 2003). Konczy z mysla, ze osiagneta sukces poniewaz np. ,,jest
inteligentna”. Sklonno$¢ do przypisywania sobie zastug za sukces (osiggnatem sukces, bo
jestem inteligentny) moze przeszkadza¢ w uczeniu si¢ na doswiadczeniach. Podnoszac swoja
samooceng, jednostka przypisuje sobie catg zastuge za sukces zamiast zbadac jakie konkretnie
czynniki pomogly osiggna¢ ten sukces np. wysitki innych osob, zmiany okolicznosci itp.
W efekcie prowadzi to do tego, ze osoba nie uczy si¢ tego wszystkiego co jest potrzebne, aby

powtorzy¢ ten sukces (Crocker 1 Park, 2004).

Opieranie si¢ i kwestionowanie negatywnych informacji dotyczacych wlasnej osoby

Negatywne informacje o wlasnej osobie w dziedzinie warunkowej samooceny
implikuja, ze dana osoba nie posiada cech na ktorej opiera swoja samooceng, co powoduje
opieranie si¢ 1 kwestionowanie tych informacji (Baumeister, 1998). Przejawia si¢ to w dwa
nastgpujace sposoby. Po pierwsze osoby wybidrczo zapominaja o porazkach i negatywnych
informacjach, jednoczesnie pamigtajac o swoich sukcesach i pozytywnych informacjach
(Crary, 1966; Mischel i in., 1976). Po drugie w sytuacji porazki ludzie szukajag wymowek
(Blaine i1 Crocker, 1993; Bradley, 1978; Greenberg 1 Pyszczynski, 1985; Miller i Ross, 1975).
Przyktadem s3 testy. Kiedy jednostka ponosi porazke zaczyna dyskredytowac test uznajac go

jako niewazny lub niedoktadny, czego juz nie czyni w przypadku sukcesu (Frey, 1978;
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Shrauger, 1975). Dodatkowo interpretuje dowody dotyczace waznosci testu tak, aby shuzyly
jej wlasnym interesom (Pyszczynski i in., 1985). Zauwazono, ze szukanie wyméwek po
porazce jest charakterystyczne dla osob o wysokiej i1 niestabilnej samoocenie (Kernis

1 Waschull, 1995).

Brak mozliwos$ci wyjasnienie porazki badz negatywnej opinii

W sytuacji braku mozliwosci znalezienia wyjasnienia porazki lub negatywnej opinii,
osoba zaczyna szuka¢ innych sposobow przywrocenia swojej samooceny. Przybieraja one
forme¢ kompensacyjnego wzmacniania wtasnej wartosci (Baumeister i Jones, 1978; Greenberg
i Pyszczynski, 1985), zapamigtywania negatywnych informacji o innych (Crocker, 1993),
porownania w dot (Wood 1 in., 1999), dystansowania si¢ od 0sob osiagajacych lepsze wyniki
(Tesser, 1988, 2000) az po dyskredytowanie zewnetrznych grup, przedstawiajac je jako gorsze
od nich samych (Aberson 1 in., 2000; Spencer i in., 1998). To wszystko po to, aby przywréci¢

samooceng po jej zagrozeniu.

Unikniegcie porazki
Aby unikng¢ porazki jednostki sa w stanie posunaé¢ si¢ do ktotni oraz oszukiwania
(Covington, 1984, 2000). Studenci ktérzy opieraja swoje poczucie wlasnej wartosci na
wynikach akademickich sg sktonni do oszukiwania w przypadku, gdy nie wiedzg jak wykonac

zadanie (Covington, 1984).

Stres i niepokdj
Wspotistniejacy stres 1 niepokdj zwigzany z zagrozeniem wlasnej wartosci jest

kolejnym czynnikiem utrudniajacym proces uczenia si¢ (Crocker 1 Park, 2004).

Podsumowanie
Powyzsze strategie bedace reakcja na zagrozenie wlasnej warto$ci powoduja, ze ludzie
skupiajg si¢ na podnoszeniu, utrzymaniu badz ochronie samooceny, a nie na wycigganiu
wnioskow z doswiadczen. Traca mozliwos¢ realistycznej oceny swoich niedociagnieé czy
wad w celu us§wiadomienia sobie potencjalnych przestrzeni do nauki oraz rozwoju siebie badz
akceptacji tych wad. Sprowadza si¢ to do tego, ze zamiast skupiaé si¢ na rzeczywistym

problemie skupiajg si¢ na wyimaginowanym problemie.
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Koszty w obszarze relacji mi¢dzyludzkich

Jednostka dazaca do samooceny sprawia, ze jej relacje migdzyludzkie ulegaja
pogorszeniu, gdyz skupia si¢ bardziej na sobie kosztem uczu¢ i potrzeb innych (Crocker
1 Park, 2004). Jednostka obiera wtedy nastepujace strategie. Dazac do samooceny chce by¢
lepsza od innych (J. D. Brown, 1986; Taylor i Brown, 1988). W momencie zagrozenia
samooceny reaguje unikaniem, wycofywaniem si¢, dystansowaniem si¢ poprzez szukanie
wymowek, gniew, agresje, antagonizmy, obwinianie (Baumeister 1 in., 2000; Heatherton
1 Vohs, 2000). Jak wykazano powyzej strategie te utrudniajg troske o innych jak i stworzenie
przestrzeni by inni zatroszczyli si¢ o jednostkg. Konsekwencja tego jest izolacja i odcigcie si¢
od innych oraz trudno$ci w tworzeniu autentycznych relacji opartych na wsparciu
(Pyszczynski 1 in., 2003). Poziom samooceny jako cechy wptywa na sposob w jaki jednostki
daza do niej. Zaobserwowano, ze osoby o wysokiej samoocenie dgzg do jest podnoszenia,
utrzymania badZ ochrony poprzez osiagnigcia kosztem relacji z innymi (Heatherton i Vohs,
2000; Vohs i Heatherton, 2001). Natomiast osoby o niskiej samoocenie dazace do jej
podniesienia poprzez szukanie akceptacji i szacunku od innych, zachowujac si¢ jednoczesnie
w sposob, ktory w perspektywie dtugoterminowej pogarsza relacje (Crocker i1 Park, 2004).
Osoby, ktore opieraja swoja samoocen¢ na opiniach i aprobacie innych reaguja na zagrozenie
ich samooceny poprzez szukanie wsparcia u innych (Murray i in., 2001). Niemniej nadmierne
poszukiwanie zapewnien od innych jest nieadaptacyjng strategia interpersonalng, ktérej celem
jest roztadowanie watpliwosci dotyczacych wiasnej osoby oraz watpliwosci dotyczacych
przysztych perspektyw i bezpieczefistwa (Joiner 1 in., 1999, 2001). Dazenie do akceptacji
i zapewnien od innych powoduje wrazliwo$¢ na wyimaginowane i1 rzeczywiste sygnaty
odrzucenia (Downey 1 in., 1998, 2000). Jednostka, ktora szuka aprobaty innych przy
jednoczesnej obawie odrzucenia przez innych, tworzy sobie sytuacje, ktorej tak naprawde
chciataby unikng¢. Ich obawy przed odrzuceniem i proby uzyskania zapewnienia o akceptacji

koncza si¢ jak na ironi¢ odrzuceniem (Joiner i in., 1999; Murray i in., 2000).

Koszty w obszarze samoregulacji

Dazenie do samooceny moze wigzaé si¢ z samoregulacja w aspekcie zachowan oraz
emocji. Niektére osoby samoreguluja swoje zachowania, aby osiagnaé¢ sukces, ktory
potwierdzi ich warto$¢. Inne natomiast porzucaja wysitki zwigzane z samoregulacjg zachowan
na rzecz strategii np. obwinianie innych, ktére chronig ich poczucie wtasnej wartosci (Tice

1 Bratslavsky, 2000). Kiedy samoregulacja wystepuj¢ wraz z dazeniem do samooceny, ktorej
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przypisywany jest najwyzszy priorytet wtedy ludzie doswiadczaja trudnosci w samoregulacji
ich zachowan (Crocker i Park, 2004).

Istniejag dwa systemy samokontroli 1 samoregulacji (Metcalfe 1 Mischel, 1999).
,»Chtodny”, czyli system poznawczy, dzigki ktéremu osoba pamigta o celach podczas ich
realizacji oraz jest w stanie monitorowa¢ swoje postgpy w tych celach. ,,Goracy”, czyli
system emocjonalny, ktéry jest szybkim, odruchowym i prostym systemem uwydatnionym na
stres oraz podlegajacy kontroli bodzcoéw. Jako zZe samoocena ma silng mozliwosé
modulowania emocjami dlatego jest w duzej mierze kontrolowana przez system emocjonalny.
W momencie zagrozenia jednostka czesto reaguje impulsywnie, aby chroni¢ swoja
samooceng (a tym samym poprawiajac swoje samopoczucie) nadajac w ten sposdb wyzszy
priorytet dazeniu do samooceny niz innym celom zwigzanym z samoregulacja (Tice i in.,
2001; Tice 1 Bratslavsky, 2000). Na przyktad, kiedy osoba obawia si¢ czy zrealizuje projekt
(aod jego realizacji uzaleznia samoocen¢) zaczyna prokrastynowac i sabotowaé wlasne
dziatania poprzez wymowki, aby nie ponies¢ porazki. Tym samym oddala od siebie

mozliwos¢ zrealizowania projektu czyli osiggnigcia sukcesu (Tice, 1991).

Koszty w obszarze zdrowia fizycznego

Dazenie do samooceny zwigksza poziom stresu i leku (Suinn, 2001). Stres i Igk
wplywaja na wydzielanie kortykosteroidow z kory nadnerczy (Hellhammer 1 Wade, 1993) co
powoduje zwigkszenie poziomu trojglicerydow 1 cholesterolu we krwi. Z tego powodu
chroniczny stres jest taczony z chorobami serca. Kortykosteroidy ostabiaja rowniez
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego (Kiecolt-Glaser i in., 1992; Sgoutas-Emch 1 in.,
1994).

Pogorszenie zdrowia fizycznego o0so6b dazacych do samooceny moze réwniez
dochodzi¢ poprzez zachowania zagrazajace zyciu (Leary i in., 1994; Leary 1 Jones, 1993).
Jesli jednostka uzaleznia samoocen¢ od opinii innych, przejawia wtedy tendencje do
naduzywania alkoholu (Farber i in., 1980), opalania si¢ (Leary i Jones, 1993), palenia tytoniu
(Camp 1 in., 1993), poddawania si¢ operacjom plastycznym (Schouten, 1991), nadmiernego
odchudzania (Gritz i Crane, 1991), prowadzenia samochdd w sposdb niebezpieczny (Jonah,
1990), stosowania sterydow (Schrof, 1992) oraz podejmowania ryzykownych zachowan
seksualnych (Abraham i in., 1992; Schlenker i Leary, 1982) w celu uzyskania aprobaty

rowiesnikow.
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Koszty w obszarze zdrowia psychicznego

Dazenie do samooceny jest czynnikiem ryzyka rozwoju depresji i lgku (Crocker
1 Park, 2004). Sktonnos¢ do nadmiernego uogoélniania przykrych wydarzen na cata swojg
osobg, ktora jest charakterystyczna u os6b dazacych do samooceny jest powigzana z depresja
1 pozwala przewidywac rozwdj objawow depresyjnych (Carver i in., 1988; Carver i Scheier,
1998). Natomiast niestabilno§¢ samooceny, ktéra jest wynikiem sukcesow 1 porazek
w obszarach zalezno$ci wartosci ja, moze rowniez przyczyniac si¢ do wystgpienia objawow

depresji (Kernis i in., 1998; Roberts i Gotlib, 1997).

2.2 Samoocena jako potrzeba i funkcja
2.2.1 Samoocena jako potrzeba

Dokonujac przegladu literatury mozna odnie$¢ wrazenie, ze samoocena jest
fundamentalng ludzka potrzeba (Maslow, 1954/1970; Pyszczynski i in., 2004), ktorej nie
mozna poming¢ ani porzuci¢ (Sheldon, 2004). Niemniej pierwsze wrazenie w tym przypadku
jest zgubne. Pomocnym bedzie przyjrzenie si¢temu jak Maslow (1954/1970) oraz
Pyszczynski 1 in. (2004) definiujg termin samoocena. Maslow rozumiat samooceng jako zbior
dwoch komponentow tj. kompetencji [potrzeby osiggnie¢ (sukcesu), mistrzostwa
(umiejetnosci) 1 pewnosci siebie (wlasnej skutecznosci)] 1 wartosci/godnosci czyli pragnienia
pewnego rodzaju samowiedzy dotyczacej siebie jako osoby. Wigze si¢ to z byciem
rozpoznawanym lub cenionym jako kto$, kto zasluguje na takie rzeczy jak szacunek, uznanie
1 godnos¢. Czyli ,,potrzeba” samooceny jest wynikiem dwodch odrebnych potrzeb, ktére po
zaspokojeniu tworzg poczucie pewnosci siebie, wartosci, sity, zdolnosci, adekwatnosci, bycia
uzytecznym 1 niezbednym w $wiecie (Maslow, 1954/1970). Wynika z tego, ze Maslow
traktowat poczucie wilasnej wartosci jako element sktadowy samooceny. W rzeczywistosci
potaczyt pod jednym terminem tj. samoocena, dwie inne potrzeby czyli kompetencji
1 godnosci, ktorej elementem sktadowym jest poczucie whasnej wartosci. Z kolei Pyszczynski
1 in. traktujg samoocene jako ten sam konstrukt psychologiczny co poczucie wlasnej wartosci.
Co w konsekwencji pozwala im zalozy¢, ze samoocena to potrzeba.

Z pogladem, Zze samoocena nie jest potrzeba ludzka zgadzaja si¢ Crocker 1 Park
(2004). Niektorzy badacze uwazaja, ze jest ona szkodliwym dla jednostki konstruktem
(Crocker 1 Park, 2004; Ellis, 2005; Watejko, 2025). Natomiast Leary (2005) twierdzi, ze
samoocena jako monitor lub miernik wartosci relacyjnej nie ma warto$ci wewnetrznej per se,
dlatego ludzie nie odczuwaja potrzeby utrzymania samooceny. Samoocena (definiowana jak

w podpodrozdziale 1.5.1 Samoocena) nie jest potrzeba ludzka.
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2.2.2 Samoocena jako funkcja
Istnieje kilka wyjasnien, dlaczego ludzie potrzebuja samooceny. Pokrotce zostang
omowione dwie dominujace teorie czyli Teoria Opanowania Trwogi (7error Management

Theory [TMT]) oraz Sociometer Theory [ST].

Teoria Opanowania Trwogi

Pyszczynski 1 in. (2004) w swojej ponownej analizie samooceny w ramach TMT
definiujg samoocene jako poczucie wlasnej wartosci, ktoére uzyskuje si¢ poprzez wiare
w stuszno$¢ wiasnego kulturowego $wiatopogladu oraz to, Ze spetnia si¢ standardy bedace
czescig tego Swiatopogladu. TMT zaktada, Ze ludzie potrzebuja samooceny, poniewaz stanowi
ona tarcze chronigcg przed gleboko zakorzenionym strachem przed $miercia, nieodlacznie
zwigzanym z ludzka kondycja (Pyszczynski i in., 2004). Innymi stowy, samoocena peini
funkcj¢ buforowania niepokoju. Autorzy twierdza, ze TMT jest obecnie jedynym
wyjasnieniem funkcji istnienia motywu samooceny, ktore (jak twierdzg autorzy) jest poparte
istniejagcymi  dowodami empirycznymi. Uwazaja rowniez, ze ludzka $wiadomosé
nieuchronnosci $mierci utrzymuje si¢ niezaleznie od tego, czy kto$ §wiadomie mysli o tym
problemie czy tez nie. Bez samooceny ludzie byliby przyttoczeni trwoga wynikajaca ze
swiadomos$ci nieuchronnosci 1 nieprzewidywalno$ci wilasnej $mierci. Trwoga ta moze by¢
paralizujagca. Bez mechanizmu pozwalajacego ja opanowac 1 zmniejszy¢, ludzie nie mieliby
,sity, by i8¢ dalej” (Pyszczynski i in., 2004). Prawdopodobnie z tego powodu Pyszczynski
11in. (2004) traktuja samoocen¢ jako fundamentalna ludzka potrzebe.

Komentarze do TMT od Crocker i Nuera (2004)

Crocker 1 Nuer (2004) twierdza, ze pomimo imponujgcych dowodoéw empirycznych
spojnych z aspektami TMT, kilka fundamentalnych zalozen teorii pozostaje niesprawdzona
oraz nie ma poparcia. Uwazaja, ze autorzy TMT nie wykazali, ze (a) ludzie potrzebuja
samooceny, (b) dazenie do samooceny jest skutecznym sposobem zmniejszenia leku,
(c) dazenie do samooceny pomaga ludziom osiggna¢ ich wazne cele, (d) posiadanie lub
dazenie do samooceny jest jedynym sposobem radzenia sobie z lgkiem, aby osiagnaé wazne
cele, oraz (e) $mier¢ jest prawdziwym problemem napedzajacym dazenie do samooceny.
Crocker i Nuer dzielg si¢ watpliwosciami, ktore maja na celu zainicjowac dyskusje naukowa,
niz przedstawiajag konkretne dowody empiryczne. Ponizej odniesiono si¢ tylko do kilku

powyzszych watpliwo$ci majacych istotne znaczenie dla niniejszej pracy.
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(a) ludzie potrzebuja samooceny

Pyszczynski 1 in. (2004), bazujac na setkach badan wykazujacych tendencje do
podnoszenia, utrzymania badz ochrony samooceny stwierdzajg, ze ludzie
potrzebuja samooceny. Niemniej Crocker 1 Nuer (2004) zauwazaja, ze zalozenie, ze skoro
ludzie czgsto co$ robia, to musza to robi¢ jest zbyt daleko idgacym wnioskiem. Pyszczynski
i1in. nie dostarczaja dowodow, ze samoocena jest potrzeba, a jedynie bazuja na powyzszym
zalozeniu, ze skoro ludzie co$ czesto robig to musza to robi¢. Crocker 1 Nuer uwazaja, ze
samoocena pelnigca funkcje buforowania niepokoju, jest jedng ze strategii radzenia sobie

z niepokojem, a nie jedyng opcja bez ktorej ludzie byliby sparalizowani tym niepokojem.

(e) $mier¢ jest prawdziwym problemem napedzajacym dazenie do samooceny

Nawet gdyby ludzie mieli gwarancje, ze nigdy nie umrg, Crocker i Nuer (2004)
przewiduja, ze nadal beda zmagac si¢ z poszukiwaniem sensu i wartosci, ktore nadadza
kierunek ich zyciu. By¢ moze podstawowym dylematem egzystencjalnym czlowieka nie jest
doswiadczanie leku przed $miercig, ale znalezienie celu 1 warto$ci w zyciu, ktore nadajg mu

sens 1 kierunek (Frankl, 2008; Wong i Fry, 1998).

Komentarze do TMT od Ryana i Deciego (2004)

Ryan 1 Deci (2004) twierdza, ze poszukiwanie sensu 1 znaczenia (elementy skladowe
samooceny wedlug TMT) przez ludzi nie moze by¢ catkowicie sprowadzone do procesow
obronnych (czyli do obrony przed §wiadomoscia $mierci), gdyz odzwierciedlaja one rowniez
wewnetrzne  procesy rozwojowe. Twierdza rdwniez, ze samoocena wynikajaca
z mechanizmow obronnych przed niepokojem z powodu s$mierci jest odzwierciedleniem
samooceny warunkowej. Wedlug nich samoocena prawdziwa/stabilna (przeciwienstwo
warunkowej — tak jak Ryan i Deci to rozumieja) bazuje na ciaglym zaspokajaniu potrzeb
kompetencji, autonomii i relacji. Uwazaja, ze TMT przedstawia niepetny obraz samooceny
inalezy ja uzupehi¢ o ich teori¢ samostanowienia (Self-Determination Theory [SDT]; Deci
1 Ryan, 2000; Ryan 1 Deci, 2000). Nie zgadzajg si¢ oni z TMT szczegdlnie w zakresie, ktory
twierdzi ze unikanie $wiadomosci Smierci jest gtdwnym czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi,
integracji lub poczucia wigzi. W przeciwienstwie do TMT, ktore utrzymuje, ze ludzie na
swiadomo$¢ $mierci reaguja niepokojem, SDT prezentuje bardziej zréznicowane podejscie.
Uwazaja, ze $wiadomo$¢ $mierci poza reakcjg defensywng moze by¢ doswiadczeniem, ktore

uswiadamia co jest najbardziej autentyczne i cenne w zyciu jednostki (Ryan i Deci, 2004).
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Komentarze do TMT od Learyiego (2004)

Leary (2004) nie zgadza si¢ z TMT w punkcie rzekomej funkcji samooceny czyli
tagodzenia niepokoju zwigzanego ze $miercig, gdyz nie jest ona silnie podparta dowodami.
Leary zgadza si¢ z tym, Zze wysoka samoocena tagodzi reakcje ludzi w obliczu §wiadomosci
Smierci i powoduje nizszy poziom niepokoju. Jednoczes$nie uwaza, ze jest niewiele dowodow
potwierdzajacych poglad, ze funkcja samooceny jest chronienie ludzi przed niepokojem
spowodowanym mysleniem o wtasnej Smierci. Leary odnoszac si¢ do stwierdzenia, ze ,,TMT
is currently the only account for why this motive exists that is supported by the existing
empirical evidence” czyli ,,TMT jest obecnie jedynym wyjasnieniem istnienia tego motywu,
ktore jest poparte istniejacymi dowodami empirycznymi” (Pyszczynski i in., 2004; thum.

wlasne) stwierdza, ze jest ono po prostu nieprawda.

Sociometer theory

ST zaktada, ze samoocena jest czes$cig systemu psychologicznego, ktory monitoruje
warto$¢ relacyjng ludzi, innymi stowy ich akceptacje lub odrzucenie przez innych (Leary,
2005). Samoocena jest definiowana jako wyznacznik warto$ci relacyjnej osoby w stosunku do

innych ludzi (Leary i Baumeister, 2000).

Komentarze do ST od Ryana i Deciego (2004)

Ryan 1 Deci (2004) rowniez jak przy TMT twierdzg, ze samoocena nie moze by¢
sprowadzona do wymiaru obronnego, w tym przypadku przed wykluczeniem. Skupienie si¢
tylko 1 wytacznie na przynaleznos$ci nie pozwala samoocenie sprosta¢ wielorakim potrzebom
lezacym u jej podstaw tj. kompetencji, autonomii i relacji. Uwazaja, ze ST przedstawia
niepetny obraz samooceny 1 nalezy ja uzupehi¢ o ich teorie. STD proponuje hipoteze, ze
osoby z prawdziwg samooceng (oparta na zaspokojeniu podstawowych potrzeb) zwyczajnie
nie przejmuja si¢ nig. Czyli nie skupiajg zbytniej uwagi na patrzenie na miernik monitorujacy
warto$¢ relacyjng. Natomiast osoby, dla ktérych samoocena jest istotnym motywem sg
podatne na nieautonomiczng samoregulacje, w ktorej kluczowa role odgrywa warunkowa

samoocena (Ryan i Deci, 2004).

Komentarze do ST od Sorjonena i in. (2023)
Sorjonen 1 in. (2023) dokonali ponownej analiza przeprowadzonej przez Harrisa
1 Ortha (2020) metaanalizy, gdzie ujawnili niespdjne prospektywne skutki miedzy jakoScia

relacji spolecznych, a samooceng wskazujac jednocze$nie zarowno na skutki zwigkszajace,
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jak 1 zmniejszajace. W zwigzku z tym proponuja, aby zaobserwowane powigzania uzna¢ za
artefakt wynikajacy z korelacji z btedami pomiarowymi i regresja do $redniej, a nie, jak
twierdzg Harris 1 Orth, z prawdziwego wzajemnego zwigzku. Sorjonen 1 in. twierdza, ze
wyniki ich analizy podwazaja ST, ktora twierdzi, ze jako$¢ relacji jest przyczyna,
a samoocena skutkiem.

W zwigzku z tym sugeruja, ze interwencje majace na celu zwigkszenie samooceny lub
jakosci relacji spotecznych jako $rodek poprawy jednego z tych elementow moga nie by¢

najlepszym sposobem wykorzystania ograniczonych zasobow.

Podsumowanie

Jak zostato wykazane powyzej zarowno TMT jak 1 ST nie sg w stanie wykaza¢ jakby
samoocena petnita niezbedng funkcje dla ludzkiego istnienia. Wysoka samoocena w TMT
faktycznie moze niwelowac niepokoj przed $miercig niemniej jest to tylko jedna ze strategii,
anie jedyna jak twierdza jej autorzy. Samoocena jako miernik warto$ci relacyjne wzbudza

watpliwosci w obszarze przyczynowosci.

2.3 Alternatywne ramy teoretyczne

Dokonany przeglad literatury wykazatl, ze konstrukt samooceny nie jest ani potrzeba
ludzka ani nie spelnia funkcji, ktora bylaby niemozliwa do zastgpienia. Dazenie do wyzszej
samooceny posiada korzysci w formie wplywu na zwigkszenie inicjatywy (w znaczeniu
samodzielnego dziatania) oraz sprawia, ze czujemy si¢ dobrze (Baumeister i Vohs, 2018).
Pomimo silnego zwigzku samooceny ze zdrowiem psychicznym (r = .42) oraz
z przystosowaniem psychicznym (r = .29; Zell 1 Johansson, 2025) obecnie nie ma konsensusu
co do zwigzku przyczynowo skutkowego. Potrzebujemy dalszych badan nad
dlugoterminowymi i potencjalnymi skutkami przyczynowymi samooceny, aby rozstrzygnac¢
debatg.

Poza wyzej wymienionymi korzys$ciami, dgzenie do samooceny wigze si¢ z licznymi
kosztami w nastepujacych obszarach: autonomii, nauki i kompetencji, relacji miedzyludzkich,
samoregulacji, zdrowia fizycznego 1 psychicznego. Dodatkowo konstrukt samooceny
z zatozenie ma wiele stabych punktow a) wynik samooceny jednostki jest znieksztalceniem
poznawczym tj. nadmiernym uogoélnieniem, b) samoocena jest subiektywna c¢) zmienna, co
powoduje kolejne stabe punkty czyli d) podatnos¢ na wptyw badz manipulacje, co moze
powodowac, ze jednostka straci autonomi¢ w podejmowaniu decyzji. Patrzac na powyzsze,

stusznym jest zadanie pytania czy w obszarze klinicznego zastosowania konstruktu
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samooceny podejmowanie interwencji majacych na celu zwigkszenie, utrzymanie, ochrong
samooceny jest optymalnym wyborem? Idac o krok dalej, czy w praktyce klinicznej praca
z pacjentem/klientem nad jego samooceng, a tym samym utwierdzanie pacjenta/klienta
w shusznos$ci hipotezy, ze samoocena faktycznie wptywa pozytywnie na zdrowie psychiczne
oraz fizyczne, dobrostan oraz inne aspekty pomimo braku naukowego konsensusu co do
istnienie takowej korzysci, jest zgodna z zasada primum non nocere?

Zwazywszy na powyzsze, badacz zaprezentowal alternatywne ramy teoretyczne dla
interwencji, pozbawione wymienionych wczesniej wad. Ponizej omdwiono réwniez, ich

zastosowanie w praktyce kliniczne;.

2.3.1 Czy zostalo empirycznie wykazane, Ze wartos¢ czlowieka jest zmienna, a wiec
wymagajqcq konstruktu samooceny do jej oszacowania?

Zmienno$¢ wartosci czlowieka wydaje si¢ tak oczywiste, Zze zapominamy zdaé sobie
to podstawowe pytanie. Przyjmujemy zatozenie o zmiennos$ci warto$ci, a wigc i konstrukcie
samooceny poprzez proces konsensualnej walidacji (Pyszczynski 1 in., 2004). Skoro
»wszyscy” dazg do samooceny, to przeciez wszyscy nie moga si¢ myli¢. Z tego powodu
uznajemy to jako opis rzeczywistosci w ktorej zyjemy czyli prawdg. Powyzsze nabiera
jeszcze wigkszego sensu kiedy przyjrzymy si¢ podstawowym zalozeniom TMT. TMT
twierdzi, ze samoocena (a wigc 1 zatozenie o zmienno$ci wartosci) jest konstruktem stricte
kulturowym (Pyszczynski i in., 2004).

Na marginesie, stwierdzenie Ze samoocena jest stricte konstruktem kulturowym moze
nie by¢ w peini poprawne. Sami Pyszczynski i in. (2004) przyznali, ze obawy zwigzane
z relacjami spolecznymi poprzedzaja swiadomos¢ Smierci zarO6wno ontogenetycznie jak
1 filogenetycznie. Niemniej opracowanie alternatywnych ram teoretycznych i ich implikacja w
praktyce klinicznej nie wymaga analizy funkcji samooceny przed powstaniem kultury czyli
ST oraz Hierometer Theory (Mahadevan i in., 2016).

Samoocena z perspektywy konstruktu kulturowego zostata idealnie oddana przez
Pyszczynskiego 1 in. (2004) tj. ,,Everything cultural [w tym samoocena] is fabricated and
given meaning by the mind, a meaning that was not given by physical nature” czyli
,»Wszystko, co kulturowe [w tym samoocena], jest wytworem umystu i nadaje mu znaczenie,
ktoére nie zostato nadane przez nature fizyczng” (thum. wiasne).

Wedtug Pyszczynskiego i in. (2004) samoocena to poczucie wlasnej wartosci, ktore

uzyskuje si¢ poprzez wiar¢ (a) w stusznos¢ swojego kulturowego §wiatopogladu nabytego
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poprzez introjekcje 1 internalizacj¢ oraz (b) w to, ze zyje si¢ zgodnie z normami
wyznawanymi w tym $wiatopogladzie.

Samoocena (tym samym zmienna warto$¢ cztowieka) z perspektywy kulturowe;j jest
wynikiem procesu konsensualnej walidacji. Oszacowanie wartos$ci cztowieka jest poza
ramami empirycznymi. Nauka moze jedynie mierzy¢ m.in. poziom samooceny i poczucia

wlasnej warto$ci oraz jej skutki, ale nie jest w stanie oszacowac warto$¢ cztowieka.

2.3.2 Jakqg mamy alternatywe dla zmiennej wartosci czlowieka?

Naturalnym przeciwienstwem zmiennej (warunkowej) wartosci czlowieka jest stala
wartos¢ cztowieka. Jak to nalezy rozumie¢? Osoba taka posiada bezwarunkowe poczucie
wlasnej warto$ci wynikajace z zatozenia, ze jego warto$¢ jako cztowieka jest stata tj.

niezalezna od czynnika czasu oraz obszarow zaleznos$ci wartosci ja.

2.3.3 Czy jest mozliwe, aby empirycznie wykazac wartos¢ czlowieka jako stalqg?

Prawdopodobnie tak jak w przypadku zmiennej (warunkowej) wartosci jednostki, tak
samo ze statg (bezwarunkowa) wartoscig cztowieka nie jesteSmy w stanie empirycznie tego
udowodni¢.

W tym miejscu nalezy wspomnie¢ o Worth-Conscious Theory, ktorej autorzy
twierdza, ze jest ona sprawdzalna empirycznie 1 zachgcajg badaczy do jej testowania
(Daigneault 1 Brown, 2023). Teoria ta zwraca uwage na uszanowanie wartosci (niezmiennej
na przestrzeni czasu) wynikajacej z prawa urodzenia (birthright self~worth [BSW]). Niemniej
teoria bedagca nowym spojrzeniem na warto$¢ cztowieka, na chwile obecng nie doczekata si¢
empirycznego sprawdzenia. Z tego powodu na moment pisania tej pracy przyjeto zalozenie,
ze stala (bezwarunkowa) jak 1 zmienna (warunkowa) warto$¢ cztowieka jest prawdopodobnie

empirycznie niemozliwa do udowodnienia.

2.3.4 Stata (bezwarunkowa) wartosé czlowieka 7 perspektywy ontologicznej
Skoro nie jesteSmy w stanie empirycznie udowodni¢ wartosci czlowieka, w takim

razie zostaje nam przyjrze¢ si¢ tematowi od strony ontologiczne;j.

Perspektywa ontologiczna
ZYozono$¢
Darwall (1977) pisat o obowigzkach, uprawnieniach i prawach jednostki

wynikajacych z faktu posiadania przez nig godnosci osobistej. Watejko (2025) bazujac na
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koncepcjach Darwalla zaklada, ze jedng ze specyficznych cech osobistych jest ztozonos¢,
wewnetrzna tajemnica oraz niepoznawalno$¢ wyjatkowej osobowosci jednostki. Z tego
powodu jednostka powinna by¢ chroniona prawem do nieoceniania jej jako catosci. Skoro
inna osoba nie jest w stanie pozna¢ zlozonosci danej osoby, ktdrg ocenia, to tym bardziej
powinna si¢ powstrzyma¢ od wydawania ocen, ktéra z zalozenia beda btedne, poniewaz nie
bazuja na pelnym obrazie danej osoby. Jednoczesnie jednostka dokonujaca samooceny, nawet
gdyby wykazala si¢ najwiekszg staranno$cig w zrozumieniu motywow swoich zachowan oraz
warunkow biograficznych powinna si¢ od niej powstrzymac, gdyz i w tym przypadku skazana
jest z gory na bledne oszacowanie siebie jako cato$ci za pomocg oceny (Watejko, 2025).
Takze ogdlna ocena jednostki jest niemoralna oraz ontologicznie niemozliwa (Walejko, 2025).
Podobne zatozenie znajdujemy u Ellisa (2005), ktory twierdzil, ze nie ma odpowiedzi na
kompleksowe oceny samych siebie. Jego odpowiedz na pytanie ,,Kim jestem?” brzmi ,,Jesli

jestem kims§, to jestem bardzo zlozong osobg”.

Kantyzm

Idee, ze kazdy czlowiek ma stalg wartos¢, ktora jest niezmienna mozemy odnalez¢
w imperatywie praktycznym bgdacym fundamentem kantowskiej moralnosci, ktéra nakazuje
traktowac inne osoby oraz siebie samego zawsze jako cel sam w sobie: ,,Postepyj tak, bys
cztowieczenstwa tak w twej osobie, jako tez w osobie kazdego innego uzywat zawsze
zarazem jako celu, nigdy tylko jako $rodka” (Kant, 1785/1984, s. 62). W ten sposéb
wskazujac na to, ze kazda istota ma wartos$¢ per se. Natomiast ocenianie innych czy tez siebie,
to instrumentalny sposob traktowania, ktory zaktada, ze jego wartos¢ zalezy od jego
przydatnosci tj. posiadania cech lub umiejgtnosci, co sprawitoby, ze jednostka stanowitaby

wtedy $rodek do realizacji czyichs celow badz celow samej jednostki.

Rodzaje wartosci
Wartos$¢ przypisana z natury (inherent self-worth)

Warto$¢ przypisana z natury zostata opisana przez Seviga i in. (2000) jako poczucie
wlasnej wartos$ci, ktore jest nieodlaczng czeScia istnienia oraz nie jest warunkowane przez

czynniki takie jak wiek, ple¢, religia, rasa czy sprawnos¢ fizyczna.

Warto$¢ wynikajaca z prawa przystugujacego z urodzenia (BSW)
BSW jest wyrazeniem bliskim wyrazeniu warto$¢ przypisana z natury, niemniej

Daigneault i Brown (2023) tworzac to wyrazenie chcieli podkresli¢ potezne znaczenia, jakie
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ma obdarzenie nas prawem przystugujacym nam z tytulu urodzenia. Warto$¢ cztowieka jest
niezmienna na przestrzeni czasu. BSW zaklad, ze warto$¢ czlowieka jest stala i wymaga od
jednostki uznania 1 zaakceptowania swojej warto$ci, nawet gdy mniejsze (np. rodzina)
1 wigksze (np. spoteczno$¢ i1 spoteczenstwo) systemy nie wspieraja ich w potwierdzaniu
i naprawianiu swojej wartosci. Poglad ten znajdziemy réwniez u Friedrichsa (2016), ktory
uwaza, ze poczucie wlasnej warto$ci, oparte na godnosci, jest prawem przyshugujagcym nam
od urodzenia, na ktére nie trzeba zaslugiwac. Podobnie wypowiada si¢ Brené Brown
twierdzac, ze poczucie wlasnej wartosci jest prawem przystugujacym nam od urodzenia i nie
ma zadnych warunkéw wstepnych, aby na nie zastuzy¢ (Hai Lash, 2012).

Warto$¢ czlowieka wynikajaca wylacznie z jego istnienia, to poglad typowy dla
filozofii personalistycznej. Godno$¢ osobista jest tutaj cecha ontyczng; stalg wartoscia,
niezalezng od dziatan, §wiadomosci czy warunkoéw osoby (Chudy 1 Szudra-Barszcz, 2009).
Jak stwierdzili Juul i in. (2011): ,,JJestem w porzadku, mam swoja warto$¢ po prostu dlatego,

ze istnieje” (s. 89) bez koniecznos$ci udowadniania czegokolwiek, komukolwiek.

2.3.5 Stata (bezwarunkowa) wartosé czlowieka z perspektywy antropologii teologicznej

Ideg, ze warto$¢ cztowieka jest stata tj. niezmienna w czasie oraz niezalezna od
obszarow zaleznosci warto$ci, odnajdziemy réwniez w §wigtych ksiggach w réznych religiach
w formie presupozycji. Nalezy zwroci¢ uwage, ze odwotano si¢ do konkretnych fragmentow
swietych ksigg, a nie do roznych interpretacji wartosci czltowieka istniejacych

w poszczegblnych denominacjach danych religii.

Tora

Presupozycja, ze wartos¢ cztowieka jest stalta wynika z ponizszych pesukim: ,,26
I rzekt Bog: «Uczyhmy ludzi na obraz Nasz i podlug podobienstwa Naszego, (...)!» 27
I stworzyt Bog cztowieka na obraz Swoj, na obraz Boga stworzyt go; me¢zczyzng i niewiaste
stworzyt ich.” (Piecioksiagg Mojzesza 1 Mojz. 1,26-27) Skoro kazdy cztowiek nosi w sobie
0°777% 9% (tselem elohim tj. obraz Boga) to kazdy cztowiek ma takg samg wartos$¢, ktora jest

przypisana z natury (inherent self-worth).

Nowy Testament
Presupozycja statej oraz identycznej wartosci kazdego cztowieka zostata potwierdzona
w nastepujacych wersetach: ,,16 Tak bowiem Bog umitowal $wiat, ze dat swego

Jednorodzonego Syna, aby kazdy, kto w Niego wierzy, nie zginat, ale miat zycie wieczne."
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(Biblia Ekumeniczna, J 3,16) oraz ,,9 Przez to objawila si¢ milos¢ Boga wsrdd nas, ze postat
On na $wiat swojego jednorodzonego Syna, aby$my zyli dzicki Niemu. 10 W tym przejawia
si¢ mito$¢, ze nie my umilowaliémy Boga, ale ze On nas umitowat i1 postal swojego Syna,
jako ofiar¢ przebtagalng za nasze grzechy." (Biblia Ekumeniczna, 1 J 4,9-10). Natomiast
zatozenie, ze warto$§¢ Boga jest stata wynika z Jego atrybutu tj. niezmiennosci, potwierdzona
w nastgpujacym wersecie ,,17 Kazdy dobry dar i kazde doskonate dobro pochodzi z gory.
Zstepuje od Ojca $wiatet, w ktorym nie ma zmiany ani cienia zmienno$ci." (Biblia

Ekumeniczna, Jk 1,17).

Koran

Koran zapozyczyt z Tory presupozycje statej wartosci, ktora zostala zapisana
w 4 surze, ajat 1 ,,0 ludzie! Bojcie si¢ waszego Pana, ktory stworzyt was z jednej istoty
1 stworzyt podobna jej do pary. Z nich dwojga rozprowadzit wielu m¢zczyzn 1 kobiet. (...).”

(Koran, 4:1).

2.3.6 Dlaczego lepiej przyjgc zaloZenie o stalej wartosci czlowieka

Dlaczego pomimo braku empirycznych dowodow na stalg warto$¢ cztowieka mam
przyjaé, ze wartos¢ jednostki jest niezmienna tylko w oparciu o perspektywe ontologiczng
badz z antropologii teologiczne;j?

Crocker 1 Knight (2005) twierdza, ze oparcie poczucia wiasnej wartosci na czynnikach
zewnetrznych (aprobata innych, wyglad i1 osiggnigcia w nauce) ma wigksze negatywne
konsekwencje niz oparcie poczucia wilasnej wartosci na czynnikach wewngtrznych (cnota
1milos¢ Boga). Tym samym wyznaczaja kierunek, ktory warto obraé. Zamiast opieral
poczucie wlasnej wartosci na czynnikach zewnetrznych lepiej jest oprze¢ ja na wewngtrznych
(Crocker i1 Knight, 2005). Crocker i Knight ida dalej w swoich przemysleniach. Sugeruja, ze
bezwarunkowe poczucie wlasnej wartosci (Deci i Ryan, 1995; Kernis, 2003; Rogers, 1961)
byloby efektywnym sposobem uniknig¢cia dazenia do samooceny. Niemniej przywolujac
swoje badania (Crocker, 2002) zauwazaja, ze na 750 przebadanych studentéw tylko 4%
wykazuje bezwarunkowe poczucie wlasnej wartosci. Na tej podstawie uwazaja, ze ludzie
raczej rzadko je osiagaja 1 nie majg pewnosci czy cos takiego jak bezwarunkowe poczucie
wlasnej warto$ci jest w ogole osiggalne (Crocker i Knight, 2005). Z tego powodu proponuja
inng alternatywng opcje, czyli przejscie od nadrzednego celu jakim jest bycie wartoSciowa

osobg do innego celu, ktory obejmuje innych. Czyli przeniesienie uwagi z siebie na innych.
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Nie wchodzac w szczegoty ich alternatywnej opcji w niniejszej pracy skupiono si¢ na samej

idei przeniesienia uwagi z siebie na innych.

Skupianie si¢ na sobie prowokuje ego

Kiedy kto$ czuje si¢ zawstydzony tj. jego poczucie wlasnej wartosSci zostato
zagrozone, to cala swoja uwage skupia na sobie. Negatywne zachowania lub porazka sa
traktowane jako odzwierciedlenie bardziej globalnej 1 trwatej wady catej osoby (Tangney 1 in.,
1996). Gilbert i Irons (2005) uwazajg w oparciu o social mentality theory — modelu opartym
na zasadach biologii ewolucyjnej, neurobiologii i teorii przywigzania (Gilbert, 1989) — ze
osoba ktéra dokonuje samooceny aktywuje system zagrozenia (zwigzany z ukladem
limbicznym, poczuciem niepewnosci 1 postawg obronng). Samoocena zwigzana jest
z pobudzaniem, impulsami energetyzujacymi 1 aktywacja dopaminy (Gilbert i in., 2008;
Longe i1 in., 2010; Rockliff i in., 2008). Tlumaczy to sytuacj¢, w ktorej w momencie
wystapienia zagrozenia warunkowego poczucia wlasnej wartosci, osoba impulsywnie dazy do
niego poprzez zwiekszenie, utrzymanie lub jego ochrong. W efekcie jednostka ponosi koszty
tego dazenia.

Neff (2011) proponuje inne rozwigzanie, ktore jest pozbawione kosztow zwigzanych
z samoocena, czyli wspotczucie dla samego siebie (self~compassion). Umieje¢tno$¢ ta oznacza
traktowanie siebie z zyczliwoscig, uznanie wspolnego cztowieczenstwa i uwazno$¢ podczas
rozwazania negatywnych aspektéw wilasnej osoby. Wedtug jej definicji sktada si¢ ono z trzech
gléwnych elementow, ktore naktadajg si¢ na siebie 1 wzajemnie oddziatuja: zyczliwo$¢ wobec
siebie w przeciwienstwie do osadzania siebie, uwazno$¢ versus nadmierna identyfikacja oraz
poczucie wspdlnego cztowieczenstwa versus izolacja (Neff, 2011). Gilbert 1 Irons (2005)
uwazaja, ze wspotczucie dla siebie samego w przeciwienstwie do samooceny dezaktywuje
system zagrozenia, jednoczes$nie aktywujac system samouspokajania (zwigzany z poczuciem
bezpiecznego przywigzania, bezpieczenstwem oraz ukladem oksytocyny i opioidow).
Jednostka zamiast samoocenia¢ siebie czyli skupia¢ na sobie uwage, ktora aktywuje system
zagrozenia, moze przenies¢ uwage na bycie zyczliwym wobec siebie w obliczu porazek oraz
negatywnych opinii (Neff, 2011). Rosnaca liczba badan (por. np. Neff, 2011) sugeruje, ze
wspoétczucie dla samego siebie jest silnie zwigzane ze zdrowiem psychicznym. Wyzszy
poziom wspoélczucia dla siebie samego wigze si¢ z wigkszg satysfakcja z zycia, inteligencja
emocjonalng, wigziami spotecznymi, madros$cig, celami edukacyjnymi, inicjatywa osobista,
szczgsciem, ciekawo$cig, optymizmem 1 pozytywnymi emocjami, a takze mniejsza

samokrytyka, depresja, lekiem przed porazka, perfekcjonizmem, thumieniem mysli, celami
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zwigzanymi z osiagni¢ciami i zaburzeniami odzywiania. Nalezy zwrdci¢ uwage na dwie
korzysci wynikajace z wspodlczucia dla samego siebie tj. inicjatywe osobistg oraz przyjemne
emocje. Sgto jedyne korzySci o udowodnionym zwigzku przyczynowo-skutkowym
przypisywane samoocenie (Baumeister i Vohs, 2018). Oznacza to tylko tyle, ze wspodtczucie
dla samego siebie pozwala osiaggnaé miedzy innymi te same korzysci, ktore sg przypisywane
samoocenie z t3 réznica, ze wspdlczucie dla samego siebie jest pozbawione ciemnych stron

samooceny. Fakt ten znaczaco ostabia argumenty strony opowiadajacej si¢ za samooceng.

Przeniesienie uwagi z samooceniania na zachowanie

Mueller i Dweck (1998) przeprowadzili szes¢ badan, w ktérych dwie grupy dzieci
wykonywaty te same zadania. Rdznica polegata na tym, ze po wykonaniu z sukcesem
pierwszych zadan jedna grupa dzieci byta chwalona za ich inteligencje, a druga byla
chwalona za wysilek, ktory wlozyla w wykonanie danego zadania. W kolejnych zadaniach
zaobserwowali zréznicowany wptyw pochwat za inteligencj¢ i pochwat za cigzka prace na
zachowania 1 przekonania dzieci zwigzane z osiggni¢ciami. Dzieci chwalone za inteligencje
po osiagnigciu sukcesu wybieraty zadania, ktore pozwalaty im nadal wykazywac si¢ dobrymi
wynikami (co stanowito cel zwigzany z dazeniem do samooceny poprzez osiagnigcia),
podczas gdy dzieci chwalone za cigzka prace wybieraly zadania, ktore obiecywaly wyzwanie
(co stanowito cel zwigzany z naukg per se). Pochwata inteligencji moze by¢ postrzegana jako
promowanie warunkowego poczucia wtasnej wartosci w odniesieniu do inteligencji i potrzeby
potwierdzenia jej poprzez osiggnigcia (Mueller i Dweck, 1998). Osoby, ktére otrzymaty
pochwaly za inteligencj¢, wybieraly zadania, ktore zapewnialy dalsze potwierdzenie ich
inteligencji 1 czeSciej niz inne grupy postrzegaly porazke jako zaprzeczenie swojej
inteligencji. Dzieci, ktore byly chwalone za ciezka prace wybieraty trudniejsze zadania, gdyz
nie obawialy si¢, ze porazka moze wptyna¢ na oceng ich inteligencji, a wigc na ich poczucie

wlasnej wartos$ci.

Pragmatyzm

Wybranie idei statej warto$ci mozna roéwniez dokona¢ bez 100% przekonania co do jej
stuszno$ci. Mozna zatozy¢, ze prawdopodobnie przyjecie tego zalozenia moze przyniesé
korzysci (Ellis, 2005). Zacza¢ zy¢ zgodnie z tym przekonanie poprzez jego praktyczne
zastosowanie, a oceni¢ stuszno$¢ tego zalozenia dopiero na koncu procesu zmiany. Wtedy
dokona¢ porownania pomig¢dzy stala wartos$ci, z ktérej wynika stale poczucie wiasnej

warto$ci, a zmienng warto$cig oznaczajgcg warunkowe poczucie wlasnej wartosci.
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Podsumowanie

Odpowiedzia na pytanie ,,Dlaczego lepiej przyja¢ zalozenie o stalej wartosci
cztowieka” jest: a) brak prowokowania ego czyli aktywowania systemu zagrozenia, b) brak
kosztéw zwigzanych z dazeniem do samooceny, ¢) zatozenie, Ze inicjatywe oraz przyjemne
emocje przypisywane samoocenie mozna 0siggnac np. poprzez wspotczucie dla siebie samego

oraz d) pragmatyzm.

2.3.7 Propozycja alternatywnych ram teoretycznych

Alternatywne ramy teoretyczne zakladaja rezygnacj¢ przez jednostke z polegania na
konstrukcie samooceny jednocze$nie uznajac go za szkodliwy (Crocker i Park, 2004; Ellis,
2005; Walejko, 2025). Zgodnie z zatozeniami Terapii racjonalno-emotywnej (REBT), ze
zmiana fundamentalnego nieracjonalnego przekonania moze wptyna¢ na zmiany w innych
obszarach, takich jak emocje i zachowania, doprowadzajac w efekcie do poprawy klinicznej,
jednostka wybiera jedna z perspektyw ontologicznych lubz perspektyw antropologii
teologicznej badz dokonuje pragmatycznego wyboru dotyczacego stalej wartosci, ktorg
przyjmie jako swoje przekonanie kluczowe. Nastepnie jednostka jest zapoznawana z definicjg
bezwarunkowego poczucia wlasnej wartosci czyli odczuwalnego postrzegania (aspekt
poznawczy i1 afektywny) siebie jako osoby warto$ciowej/godnej i zastugujacej na rownosé
oraz zasoby psychologiczne, spoleczne 1 materialne bez spelniania Zzadnych warunkow,
bazujac jedynie na przyjetym przez siebie przekonaniu kluczowym poprzez wybranie jednej
z perspektyw jako prawdy, ze posiada si¢ warto$¢, rozumiang w systemie binarnym (0 1),

gdzie 1 oznacza, ze mam warto$¢, a 0, ze nie mam warto$ci.

Wstyd versus poczucie winy

Jednostka uczy si¢ rozrdznia¢ poje¢cie wstydu od wyrazenia poczucie winy. Wstyd
pojawia si¢ wtedy kiedy osoba zrobi co§ ztego i nadmiernie uogélnia to wydarzenie do
przekonania, ze jest zla osobg. Poczucie winy pojawia si¢ wtedy kiedy osoba zrobita co$
zlego 1 oznacza to dla niej, ze jej zachowanie byto zte 1 nic ponad to. Osoba uczy si¢ w ten
sposob przeniesienia uwagi z siebie na swoje zachowanie, gdyz przeciez nie jest tym co robi,
a skupia si¢ wylacznie; na ocenie swoich zachowan (Watejko, 2025). Dzicki temu nie
aktywuje systemu zagrozenia (Gilbert i Irons, 2005). Jest to szczeg6lnie istotne gdyz wstyd to
,hiezwykle bolesne uczucie [aspekt afektywny] lub prze§wiadczenie [aspekt poznawczy], ze
posiadamy skaze, ktora sprawia, ze nie zastugujemy na mito$¢ lub przynalezno$¢” (B. Brown,

2013, s. 66). Poczucie wstydu sprawia, ze osoba przestaje czu¢ si¢ akceptowana (zaro6wno
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przez siebie jak i otoczenie), z powodu tego, ze posiada skaze badz zrobila co$ co sprawito, ze
jest mniej wartosciowa (B. Brown, 2013). Bezposrednio wptywa to na jej poczucie wtasnej

warto$ci.

Przeniesienie uwagi z samooceny na wspolczucie dla siebie samego
Jednostka w momencie ustyszenia negatywnej opinii badZ poniesienia porazki uczy
si¢ przenoszenia uwagi z samooceniania si¢ na budowanie umiejetnosci wspodiczucia dla

siebie samego.

Terapia racjonalno-emotywna

REBT 1 jego kluczowe zatozenie tj. USA moze skutecznie pomoéc w budowie
kluczowego przekonania odnosnie statej wartosci cztowieka. Popov i in. (2016) wykazali, ze
przewidywania teorii REBT dotyczace ochronnej roli USA w reakcjach emocjonalnych typu
depresyjnego i lekowego na sytuacje stresowe sg uzasadnione. Ich wyniki wskazuja, ze dla
jakosci reakcji emocjonalnej wazniejsza jest osobista interpretacja wydarzen niz same
wydarzenia. Jest to spojne z podstawowg ideg REBT tj. ,,Nie rzeczy niepokoja cztowieka,
lecz wyobrazenia o nich” (Epiktet, za: Ellis, 1977). Popov i in. podkresélili rowniez, ze chociaz
wyniki sg zgodne z oczekiwaniami, badane predyktory nie osiggnely istotnosci statystyczne;j
w przypadku zmiennych afektywnych. Po czym dodajg, Zze uzyskane przez nich wyniki nie
moga by¢ uznane za wystarczajacy dowod na przydatnos¢ terapeutyczng USA. Dopiero
w swoim artykule naukowym (Popov, 2019) zbadata zwiazek migdzy cechami afektywnosci,
USA, samooceng 1 wskaznikami zdrowia psychicznego, takimi jak subiektywny dobrostan,
stany pozytywnej afektywnosci 1 negatywnej afektywnosci, a takze stany lgku 1 depresji. Jej
wyniki sugeruja, iz USA bedzie lepszym predyktorem zdrowia psychicznego niz samoocena,
jesli uwzgledni si¢ w modelu cechy afektywnos$ci. Najbardziej wpltywowymi predyktorami
lgku, depresji oraz afektow pozytywnych 1 negatywnych sa cechy afektywnosci
dyspozycyjnej. USA wykazatlo réwniez role ochronng w zakresie wskaznikow zdrowia
psychicznego. USA w kierunku negatywnym przewiduje stany lgku, depresji i negatywne;j
afektywnos$ci. Z drugiej strony, USA w kierunku pozytywnym przewiduje subiektywny
dobrostan. Jedyng zmienng kryterialng, ktorej USA nie przewiduje, jest stan pozytywnej
afektywnosci, co jest teoretycznie oczekiwane, poniewaz USA dazy do wywolania uczué

funkcjonalnych, a nie pozytywnych (David i in., 2013).
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2.4 Podsumowanie przegladu literatury w odniesieniu do luki i problemu badawczego

W ramach przegladu literatury wykazano, ze istnieje luka badawcza polegajaca na
niewielkiej ilosci badan naukowych dotyczacych alternatywnych ram teoretycznych dla
interwencji w obszarze konstruktu samooceny, ktoére by nie polegaly na zwigkszaniu,
utrzymaniu badz jej ochronie, ktora faktycznie istnieje. Nalezy zauwazy¢, ze nieliczne
publikacje (Birni i Eryilmaz, 2024; Daigneault i Brown, 2023; Walejko, 2025) sa artykutami
przegladowymi. Zidentyfikowano rowniez dwa artykuly badawcze (Popov, 2019; Popov 1 in.,
2016) odnoszace si¢ do REBT (Ellis, 1994), ktorej jednym z zatozen jest USA. Niemniej
Popov 1 in. (2016) stwierdzili, ze USA nie zostala jeszcze wystarczajagco zbadana
empirycznie, a zwlaszcza eksperymentalnie. Obecny stan dorobku naukowego uzasadnia
sensowno$¢ podejmowania badan w tym obszarze czego efektem jest niniejsza praca.

Zidentyfikowano réwniez problem w postaci braku konsensusu naukowe dotyczacego
definiowania pojecia samoocena oraz wyrazenia poczucie wiasnej wartosci. W niniejszym
rozdziale wykazano daleko idace negatywne konsekwencje braku konsensusu co do definicji,
ktory przektada si¢ na wycigganie przez badaczy sprzecznych wnioskéw. Badacz osobiscie
doswiadczyt  tych  konsekwencji, ktore w pewnym momencie skutkowaty
potrzeba ponownego czytania czesci artykutow naukowych, zwracajac szczegdlng uwage na
sposob definiowania 0w konstruktow przez kazdego badacza. Niestety badacz rozpoczat
przeglad literatury od artykutow naukowych traktujacych poczucie wilasnej wartosci jako
synonimu samooceny, co spowodowato, ze przez mechanizm introjekcji przyjat powyzsze

zalozenie.

2.5 Przypomnienie pytan badawczych

1. Czy jednostka moze funkcjonowac bez polegania na konstrukcie samooceny?

2. Czy jest mozliwe osiggnigcie bezwarunkowego poczucia wlasnej wartosci?

3. Czy bezwarunkowe poczucie wlasnej wartosci wigze si¢ z kosztami przypisywanymi

samoocenie w obszarach:

O autonomii
o nauki 1 kompetencji
o relacji migdzyludzkich
o samoregulacji
o zdrowia fizycznego

o zdrowia psychicznego?
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4. Czy zastosowanie alternatywnych ram teoretycznych dla interwencji przektada si¢ na
korzys$ci w obszarach:
O autonomii
o nauki i kompetencji
o relacji miedzyludzkich
o samoregulacji
o zdrowia fizycznego
o zdrowia psychicznego
o odczuwania wstydu

o skutecznosci

o wspolczucia dla samego siebie?
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3. Metodologia
W dazeniu do osiggnigcia celow badania wybrano podejscie jakosciowe, a jako

metod¢ badawczg — studium przypadku.

3.1 Uzasadnienie wyboru podejscia metodologicznego

Przyczyna wyboru studium przypadku wynika przede wszystkim z pierwszego celu
badawczego tj. czy zastosowanie alternatywnych ram teoretycznych dla interwencji
powoduje, ze jednostka jest w stanie osiaggnac¢ bezwarunkowe poczucie wlasnej wartosci, przy
jednoczesnym porzuceniu polegania na konstrukcie samooceny. Tak skonstruowany cel
badawczy zaktada, ze jednostka analizy jest proces zmiany, ktéry zawiera w sobie a) przejscie
z warunkowego poczucia wlasnej warto$ci na bezwarunkowe oraz b) proces rezygnacji
z polegania na konstrukcie samooceny. Dla pozostatych trzech celow badawczych jednostka
analizy réwniez jest proces zmiany.

Metoda jakosciowa pozwala na uwazne przyjrzenie si¢ procesowi zmiany dzieki
wykorzystaniu réznych metod badawczych (Shaughnessy 1 in., 2002) co przy niniejszych
celach badania jest kluczowe, gdyz jak wykazano w przegladzie literatury (por. np. 2.
Przeglgd literatury, s. 15) na jako$¢ formulowanych wnioskéw ma ogromny wptyw m.in.
sposOb definiowanie terminu samoocena oraz wyrazenia poczucie wlasnej wartosci zarowno
przez badacza jak i osobe badang. Dodatkowo pozwala ona dowiedzie¢ si¢ czy przyjecie idei
statej wartosci stato si¢ u osoby badanej przekonaniem kluczowym czy moze pozostato tylko

na poziomie wiedzy bez realnego wplywu na jego zycie.

3.2 Sposéb doboru oséb badanych

Osoby badane to uczestnicy grupy wsparcia, ktore zglosily si¢ na nig z powodu
problematycznego korzystania z pornografii (Problematic Pornography Use [PPU]). Jednym
z gtownych filarow tej grupy wsparcia jest zmiana postrzegania swojej wartosci jako
cztowieka tj. przejscie z warunkowego poczucia wlasnej wartosci na bezwarunkowe oraz

rezygnacja z samooceniania si¢.

3.3 Kryterium wykluczenia
Kryterium wykluczenia z badania stanowilo wystepowanie aktualnych zaburzen
psychicznych poza PPU oraz brak petnoletnosci. Kazdy badany podczas wstgpnego wywiadu

byt pytany o obecny stan zdrowia psychicznego i fizycznego, w tym o aktualne wystepowanie
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zdiagnozowanych zaburzen psychicznych, przyjmowanie lekoéw psychotropowych oraz
korzystanie z pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej i/lub psychiatrycznej. Wszyscy
zakwalifikowani badani zaprzeczyli wystepowaniu aktualnie trwajacych zaburzen
psychicznych (poza wyzej wspomnianym wyjatkiem) badz aktualnemu korzystaniu ze
wsparcia wspomnianych specjalistow. Uzyskane informacje zostaty potwierdzone podczas
wywiadow kwalifikujacych do grupy wsparcia oraz w trakcie jej trwania. Podczas wstepnego
wywiadu przeprowadzono badanie przesiewowy za pomoca Inwentarza Depresji Becka

(BDI-I). Wyniki nie wskazywaty na wystepowanie objawdw depresyjnych.

3.4 Charakterystyka osob badanych

Grupa badana N = 5 to mezczyzni narodowosci polskiej, mieszkajacy na state
w Polsce oraz aktywni zawodowo. Wszystkie osoby na moment rozpoczgcia badania tj. 2023
rok, to osoby petnoletnie, w tym dwie osoby w przedziale wiekowym 20-29 lat oraz trzy
osoby w przedziale 30-39 lat. Cztery osoby posiadaja wyksztalcenie wyzsze tj. tytut magistra
badZz magistra inzyniera oraz jedna osoba w trakcie pisania pracy licencjackiej. Osoby
deklarowaty si¢ jako chrzescijanie glgboko wierzacy i praktykujacy co powodowato, ze ich
wybor koncepcji statej wartosci bazowat na antropologii teologicznej, a doktadnie Starym

i Nowym Testamencie.

3.5 Sposob pozyskania danych
W celu zebrania potrzebnych danych wybrano nast¢pujace metody badawcze, ktore
przyporzadkowano poszczegdlnym pytaniom badawczym:
1. Czy jednostka moze funkcjonowac bez polegania na konstrukcie samooceny?
o Kwestionariusz obszarow zaleznosci wartosci ja (CSWS-PL; Martyna 1 in.,
2018)
o poglebiony wywiad cz¢sciowo-ustrukturyzowany
o obserwacja.
2. Czy jest mozliwe osiggnigcie bezwarunkowego poczucia wlasnej warto$ci?
o Kwestionariusz obszarow zaleznosci wartosci ja (CSWS-PL; Martyna 1 in.,
2018)
o Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ) (Chamberlain i Haaga,
2001)
o Skala samooceny (SES; Dzwonkowska 1 in., 2008)

o poglebiony wywiad czesciowo-ustrukturyzowany
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o obserwacja.
3. Czy bezwarunkowe poczucie wiasnej wartosci wigze si¢ z kosztami przypisywanymi
samoocenie w obszarach:
O autonomii
o nauki i kompetencji
o relacji miedzyludzkich
o samoregulacji
o zdrowia fizycznego
o zdrowia psychicznego?
Wykorzystane metody badawcze dla pytania badawczego nr 3:
o pogtebiony wywiad czesciowo-ustrukturyzowany
O obserwacja.
4. Czy zastosowanie alternatywnych ram teoretycznych dla interwencji przektada si¢ na
korzys$ci w obszarach:
O autonomii
o nauki i kompetencji
o relacji miedzyludzkich
o samoregulacji
o zdrowia fizycznego
o zdrowia psychicznego
o odczuwania wstydu
o skutecznos$ci
o wspolczucia dla samego siebie?
Wykorzystane metody badawcze dla pytania badawczego nr 4:
o Skala wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL; Kocur i in., 2022) dla
podpunktu wspotczucie dla samego siebie
o Nowa skala uogdlnionej wiasnej skutecznosci (NGSEpl; Baran i Janowski,
2024) dla podpunktu skuteczno$¢
o poglebiony wywiad cz¢sciowo-ustrukturyzowany

o obserwacja.
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Komentarze do wybranych metod badania
Kwestionariusz obszarow zaleznos$ci wartosci ja (CSWS-PL)

Kwestionariusz bada obszary zalezno$ci wartosci ja czyli zalezne (warunkowe)
poczucie wlasnej wartosci niemniej moze réwniez badaé niezalezne (bezwarunkowe)
poczucie wlasnej wartosci. Osoba badana wypelniajac kwestionariusz moze zaznaczy¢ jedng
z ponizszych odpowiedzi na pytanie:

1 — Zdecydowanie si¢ nie zgadzam
2 — Nie zgadzam si¢

3 — Raczej si¢ nie zgadzam

4 — Trudno powiedzie¢

5 — Raczej si¢ zgadzam

6 — Zgadzam si¢

7 — Calkowicie si¢ zgadzam

Jesli przeliczony wynik dla kazdego z obszaréw zalezno$ci wartosci ja wyniesie
miedzy 1 punkt a 2 punkty (zatozenie niniejszego badania), to bedzie to interpretowane jako,

posiadanie niezaleznego (bezwarunkowego) poczucia wlasnej wartosci.

Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ)

Kwestionariusz bada poziom USA, gdzie wysoki poziom USA tj. pomiedzy 120 a 140
punktow (zatozenie niniejszego badania) oznacza, ze osoba badana posiada przekonanie
kluczowe o stato$ci swojej warto$ci.

Kwestionariusz na moment przeprowadzania badania nie mial dostepnej
polskiej adaptacji [por. podpodrozdziat 5.5.7 Brak polskiej adaptacji kwestionariusza
Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ)]

W trakcie badania niniejszym kwestionariuszem upewniono si¢ czy kazda osoba
badana wyraza gotowo$¢na wypelienie USAQ w wersji angielskiej. Uzyskano
pozytywng odpowiedz. Badani zostali réwniez poinstruowani, ze w razie jakiekolwiek
watpliwosci odnosnie pytania moge si¢ zwrdci¢ bezposrednio do badanego w kazdym

momencie wypetniania USAQ.

Skala samooceny (SES)
Na podstawie kilku badan sugerujacych, ze skala SES odzwierciedla model

dwuwymiarowy (Ang i in., 2006; Farruggia i in., 2004; Kahng i Mowbray, 2004, 2005;
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Martin 1 in., 2006) gdzie pierwszym wymiarem jest warto$¢ instrumentalna (oparta na
kompetencjach), a drugim warto$¢ wewngtrzna (oparta na wartosci), postanowiono przy
analizowaniu skali SES skupi¢ si¢ tylko na pytaniach dotyczacych wymiaru wartosci
wewnetrznej tj. pytania 1, 8, 9, 10).

Jesli przeliczony wynik dla kazdego z powyzszych pytan bedzie rowny 3 lub 4 punkty
(zalozenie niniejszego badania), to bedzie to interpretowane jako, posiadanie

bezwarunkowego poczucia wlasnej wartosci.

3.6 Procedura badania

Procedura badania obejmowata trzy etapy i zostala zaprojektowana w nastepujacy
sposob:
Etap 1
Przedziat czasowy: od wrzes$nia do pazdziernika 2023 roku.

W trakcie pierwszego etapu badania przeprowadzono poglebiony wywiad
czeSciowo-ustrukturyzowany wraz z obserwacja, jednoczes$nie sprawdzajac czy ktorys
z badanych nie speinia kryterium wykluczenia. Kolejnym krokiem bylo wypehienie przez

badanych kwestionariusza CSWS-PL oraz skali SES w wersji papier-otéwek.

Etap 2
Przedziat czasowy: od pazdziernika 2023 roku do lipca 2024 roku.

W trakcie drugiego etapu badani uczestniczyli w grupie wsparcia, w trakcie ktorej
przerabiali temat stalo$ci warto$ci poczawszy od teorii, a skonczywszy na praktyce.

W miedzyczasie dokonywano obserwacji procesu zmiany.

Etap 3
Przedziat czasowy: lipiec 2025 roku

Ostatni etap odbyt si¢ okoto jednego roku po zakonczeniu grupy wsparcia dzigki
czemu mozliwe bylo sprawdzenie czy osiggniety efekt w temacie poczucia wiasnej wartosci
utrzymywat si¢ w ciagu tego czasu.

W pierwszym kroku przeprowadzono krotki wywiad po czym badani wypehili

nastepujace kwestionariusze i skale w wersji papier-otowek w przytoczonej kolejnosci:

1. NGSEpl
2. SCS-PL
3. CSWS-PL
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4. SES
5. USAQ
W kolejnym kroku przeprowadzono poglebiony wywiad cze$ciowo-ustrukturyzowany
wraz z obserwacja. Trzeci krok obejmowal krotki wywiad wraz z wypelnieniem przez
badanych kwestionariusza USAQ oraz skal NGSEpl i SCS-PL w wersji papier-otoéwek

w formie badania retrospektywnego (por. podrozdziat 5.5 Ograniczenia badania wltasnego).

3.7 Kwestie etyczne

Badani zaréwno na etapie 1 oraz etapie 3 zostali poinformowani o dobrowolnym
udziale w badaniu. Przed rozpoczgciem badan zostali szczegdétowo poinstruowani o celu,
procedurach, potencjalnych korzysciach 1 ryzykach oraz o mozliwo$ci wycofania si¢
z badania w kazdym momencie. Zapewniono anonimowo$¢ poprzez zastosowanie zmiany
imienia oraz poprzez nieumieszczanie W niniejszej pracy danym mogacych

umozliwi¢ identyfikacj¢ osob badanych.
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4. Wyniki
4.1 Osoba badana: Kamil
4.1.1 Wyniki kwestionariuszy i skal

Tabela 1

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Kwestionariusza obszarow zaleznosci wartosci ja

(CSWS-PL) - Kamil

Obszary zalezno$ci Etap 1 Etap 3

warto$ci Ja
Przestrzeganie zasad 5,8 1,2
Mitos¢ Boga 5,6 6,2
Kompetencje 3,8 3,2
Wsparcie rodziny 3,2 2
Rywalizacja 5,4 1
Akceptacja innych 3,2 1,6

Adnotacja. Obszar zalezno$ci wartosci ja — Wyglad, nie zostal uwzgledniony w tabeli, gdyz
nie nalezy go bra¢ pod uwage w trakcie obliczania wynikdéw, poniewaz odtworzenie tego

czynnika w grupie polskiej bylo niemozliwe (Martyna i in., 2018).

Tabela 2

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Unconditional Self-Acceptance Questionnaire

(USAQ) - Kamil

Zmienna Etap 1 Etap 3

Poziom bezwarunkowej samoakceptacji 88 130
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Tabela 3

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali samooceny (SES) - Kamil

Pytanie Etap 1 Etap 3
1. Uwazam, Ze jestem osoba warto$ciowa przynajmniej w takim 4 4
samym stopniu, co inni.
8. Chcialbym mie¢ wigcej szacunku dla samego siebie. 4 4
9. Czasami czuje si¢ bezuzyteczny. 3 4
10. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego. 3 4

Tabela 4

Przedstawienie wynikow dla Nowej skali uogolnionej wtasnej skutecznosci (NGSEpl) - Kamil

Zmienna Etap 1 Etap 3
Uogolniona wtasna 23 32
skuteczno$¢

Tabela 5

Przedstawienie wynikow surowych dla Skali wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Kamil

Subkomponent Etap 1 Etap 3
samowspotczucia
Zyczliwo$é wobec siebie 14 18
Osadzanie siebie 21 12
Wspdlnota doswiadczen 9 12
Izolacja 18 8
Uwaznos¢ 13 18
Nadmierna identyfikacja 16 13
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Tabela 6

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali wspolczucia dla samego siebie (SCS-PL)

- Kamil
Subkomponent Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja

samowspotczucia [sten] wyniku [sten] wyniku
Zyczliwo$é wobec siebie 5 srednie 7 podwyzszone
Osadzanie siebie 8 wysokie 4 obnizone
Wspdlnota dos§wiadczen 4 obnizone 6 $rednie
Izolacja 9 wysokie 4 obnizone
Uwaznos¢ 5 srednie 9 wysokie
Nadmierna identyfikacja 8 wysokie 6 Srednie
Tabela 7

Przedstawienie wynikow surowych dla ogdlnego poziomu samowspotczucia w Skali

wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Kamil

Zmienna Etap 1 Etap 3
Ogo6lny 57 88
poziom
samowspotczucia

Tabela 8
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla ogdlnego poziomu samowspolczucia w Skali

wspoltczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Kamil

Zmienna Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja
[sten] wyniku [sten] wyniku
Ogolny 3 niskie 6 Srednie
poziom
samowspotczucia

4.1.2 Studium przypadku: Kamil
Kamil rozpoczat spotkanie z bardzo dobrym samopoczuciem. Stwierdzil, ze to efekt

dobrze uktadajacego si¢ jego zwigzku romantycznego, trwajacego juz od kilku miesigcy.
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Kwestionariusz obszarow zaleznosci wartosci ja (CSWS-PL)
Po wstepnej rozmowie wywiad zostat skierowany na pytania, ktore zawieraja w sobie

wyrazenia ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje”.

Wyrazenie ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje¢”

Tabela 9
Zestawienie pytan zawierajgcych wyrazenie , dobrze/lepiej/Zle sie ze sobg czuje”, dla

odpowiedzi o wyniku wiekszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

1. Swiadomo$é, ze wygladam atrakcyjnie, Zgadzam si¢ - 6 pkt.
sprawia, iz dobrze si¢ ze sobg czuj¢.

31. Gdy mysle, ze postepuje wbrew woli Zgadzam si¢ - 6 pkt.
Boga, Zle si¢ ze soba czuje.

33. Zle si¢ ze soba czuje, gdy moje wyniki Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.
W pracy sg stabe.

Pytanie nr 1. Swiadomosé, Ze wygladam atrakcyjnie, sprawia, iz dobrze sie ze soba czuje
(Zgadzam si¢ = 6 pkt.)

Zapytany o to co dokladnie rozumie pod wyrazeniem ,,sprawia, iz dobrze si¢ ze sobg
czuj¢” w tym kontekscie, odpowiedzial ze kiedy ma §wiadomos$¢, ze wyglada atrakcyjnie, to
wplywa to na jego samopoczucie. Sprawia, ze lepiej si¢ czuje. Na pytania czy swiadomos¢, ze
wyglada atrakcyjnie, poza wptywem na jego samopoczucie powoduje, ze czuje si¢ lepszy,
podnosi to jego poczucie wlasnej wartosci badz zaczyna myslec, Ze jest bardziej wartoSciowa
osobg, odpowiedzial przeczaco. Stwierdzit, ze ,Nie ma to zwiazku z jego warto$cig”.
Natomiast odpowiadajac na pytanie ,,Czy jakbys miat $wiadomosé, ze wygladasz
nieatrakcyjnie, jak wptyneloby to na to, jak si¢ ze sobg czujesz?”, odpowiedziat ,,Czutbym si¢
z tym gorzej”. Odpowiadajac na pytanie ,,A czy wtedy myslalby$ o sobie, ze jestes z tego
powodu gorszy lub mniej warto$ciowy od innych?” odpowiedzial, Ze nie czulby si¢ gorszy
ani mniej wartosciowy. W trakcie rozmowy nie zaobserwowano, aby w rozumieniu Kamila
wyrazenie ,,sprawia, iz dobrze si¢ ze sobg czuje¢” odnosito si¢ do kwestii poczucia wtasnej

warto$ci.

54




05305a39eb8576813a62belb5877563d
2025-10-11 12:25:42

Pytanie nr 31. Gdy mysle, ze post¢puj¢ wbrew woli Boga, zle si¢ ze soba czuj¢ (Zgadzam
sie - 6 pkt.)

Kamil odpowiadajac na pytanie co w tym konteks$cie oznacza dla niego ,,zle si¢ ze
soba czuje.” odniodst si¢ do nieprzyjemnych emocji miedzy innymi poczucia winy. Zostat
dopytany czy jedna z tych emocji moze tez by¢ wstyd. Odpowiedzial, ze nie. Przywotat wtedy

spotkanie z grupy wsparcia, na ktorym nauczyt si¢ réznicowaé wstyd od poczucia winy.

Pytanie nr 33. Zle sie ze soba czuje, gdy moje wyniki w pracy sa slabe (Trudno
powiedzie¢ - 4 pkt.)
Odpowiedz Kamila byta bardzo zblizona jak przy pytaniu nr 1.

Domena ,,Milos¢ Boga”
Kolejne pytania dotyczyty domeny ,Mitos¢ Boga”. Odpowiedzi Kamila zostaty

zamieszczone w tabeli 10.

Tabela 10

Zestawienie pytan z domeny ,, Mitos¢ Boga”, dla odpowiedzi o wyniku wigkszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

2. Moje poczucie whasnej warto$ci wynika z Catkowicie si¢ zgadzam - 7 pkt.
tego, ze Bog mnie kocha.

8. Czuje si¢ wartosciowy(-a), gdy Bég mnie Calkowicie si¢ zgadzam - 7 pkt.
kocha.
18. Moje poczucie wlasnej wartosci by Raczej sie zgadzam - 5 pkt.

ucierpiato, gdyby Bog mnie nie kochat.

26. Moje poczucie wlasnej wartos$ci wzrasta, Zgadzam si¢ - 6 pkt.
gdy czuje, ze Bog mnie kocha.

Z rozmowy wyniklo, ze Kamil ma przekonanie, ze stwierdzenie ,,Bég mnie kocha"
jest niezmienne w czasie oraz niezalezne od jego zachowan i decyzji. Przywolal wersety
biblijne z ktorych wynika, ze Bog kocha ludzi 1 Ze jest to niezmienne w czasie oraz niezalezne
od ludzkich dziatan. Stwierdzit, ze to Bog nadal jemu stalg wartos¢. Mowil, ze zaktadajac taki
abstrakcyjny scenariusz, ze Bog moglby go przesta¢ kochac, to on nie wie doktadnie jakby to
wplynetoby na jego samopoczucie, prawdopodobnie znacznie obnizyloby je. Niemniej

podkreslal, ze to jest abstrakcyjny scenariusz, i ze nie ma go co rozwazac, bo on si¢ nie
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wydarzy. Z rozmowy wyniesiono wrazenie, ze Kamil 1aczy milos¢ Boga
z pelng akceptacja jego osoby przez Boga oraz ze statg wartoscig nadang mu przez Boga. Tak

jakby byly to dla niego tozsame kwestie.

Domena ,, Kompetencje”
Kolejne pytania dotyczyly domeny ,,Kompetencje”. Odpowiedzi Kamila zostaty

zamieszczone w tabeli 11.

Tabela 11

Zestawienie pytan z domeny ,, Kompetencje”, dla odpowiedzi o wyniku wigkszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

13. Moje zdanie o sobie nie zalezy od tego, Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.
jak dobrze radze¢ sobie w pracy.

19. Osiaggnigcia w pracy zwiekszajg moj Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.
szacunek dla samego siebie.

Pytanie nr 13. Moje zdanie o sobie nie zalezy od tego, jak dobrze radz¢ sobie w pracy
(Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.)

Odnosnie pytania 13 Kamil stwierdzil, ze to jak radzi sobie w pracy jest dla niego
istotng informacja. Po zadaniu pytania jakie pojawiajg si¢ u niego mysli, kiedy dobrze radzi
sobie w pracy nie udato si¢ zidentyfikowaé, aby u Kamila dobre radzenie sobie w pracy

wplywatlo na jego poczucie wtasnej wartosci.

Pytanie nr 19. Osiagniecia w pracy zwi¢kszaja maéj szacunek dla samego siebie (Trudno
powiedzie¢ - 4 pkt.)

Kamil wskazal na trudnosci w odpowiedzeniu na pytanie nr 13 oraz 19 i z tego
powodu wybierat odpowiedzi ,,Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.” Wyjasnit to w taki sposob, ze
zalezy mu na osiggni¢ciach w pracy, oraz ze chce podnosi¢ swoje kompetencje. Lubi mie¢
swiadomos$¢, ze jego kompetencje wzrastajg. Mowil, ze co$§ mu nie odpowiadato w tym
pytaniu. Czut ,,zgrzyt” pomie¢dzy tym, Ze osiggni¢cia miatyby wplywac na szacunek dla siebie
samego. Stwierdzil, ze potrzebowalby sobie na spokojnie zdefiniowaé wyrazenie ,,szacunek
dla samego siebie”. Po zapytaniu czy osiggnigcia w pracy wpltywaja na zmiang jego wartosci

jako cztowieka, odpowiedziat przeczaco.

56




05305a39eb8576813a62belb5877563d
2025-10-11 12:25:42

Domena ,,Przestrzeganie zasad”
Kolejne pytania dotyczyly domeny ,Przestrzeganie zasad”. Odpowiedzi Kamila

zostaly zamieszczone w tabeli 12.

Tabela 12
Zestawienie pytan z domeny ,, Przestrzeganie zasad”, dla odpowiedzi o wyniku wigkszym niz

2 punkty

Pytanie Odpowiedz

5. Robienie rzeczy, o ktorych wiem, ze sa Raczej si¢ nie zgadzam - 3 pkt.
zte, sprawia, ze trace szacunek dla siebie.

11. Gdy postepuje zgodnie z moimi Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.
zasadami moralno$ci, zaczynam bardziej
siebie szanowac.

28. Moje poczucie wlasnej wartosci by Raczej si¢ nie zgadzam - 3 pkt.
ucierpiato, gdybym zrobil(-a) co$
nieetycznego.

34. Moje poczucie wlasnej wartosci zalezy Raczej si¢ nie zgadzam - 3 pkt.
od tego, czy przestrzegam swoich zasad
moralnych.

W tej czedci rozmowy Kamil stwierdzit, ze probujac odpowiedzie¢ na wczes$niejsze
pytania w trakcie wywiadu zdat sobie sprawe, ze teraz odpowiedziatby na te pytania inaczej
tj. wybralby odpowiedzi ,,Zdecydowanie si¢ nie zgadzam” na powyzsze pytania z domeny
»Przestrzeganie zasad”. Stwierdzil, ze wypekiajac kwestionariusz zgodnie z poleceniem
czyli, aby nie analizowa¢ pytan tylko odpowiada¢ pierwszym skojarzeniem/pierwsza mysla,
powodowato to, ze niewlasciwie odpowiadat na niektére pytania. W trakcie wywiadu, kiedy
mogt dtuzej pomysle¢ nad tym co spowodowato, ze wybrat akurat takg odpowiedz doszedt do
wniosku, ze jego pierwsze skojarzenia nie sg adekwatne do tego co on faktycznie uwaza

0 poczuciu wilasnej warto$ci oraz szacunku.

Domena ,,Rywalizacja”
Badajacy 1 badany po przeczytaniu pytan z kategorii ,,Rywalizacja” obopoOlnie
stwierdzili, zeby poming¢ je gdyz na obecnym etapie rozmowy osoba badana zmienitaby

odpowiedzi na ,,Zdecydowanie si¢ nie zgadzam - 1 pkt.”
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Obserwacje
Podsumowujac kwestionariusz CSWS-PL Kamil stwierdzil, ze jakby miat go teraz
ponownie wypehic¢, to w pytaniach, ktore byly omawiane w trakcie wywiadu odpowiedziatby
inaczej tj. zgodnie z jego przekonaniem, ze jego wartosSC jest stala 1 nic nie moze na

nig wptynac.

Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ)
W  kolejnym etapie zostaly poruszone pytania ze skali USAQ, dla ktorych

warto$¢ odpowiedzi byla mniejsza niz 6 punktow.

Tabela 13

Zestawienie pytan dla odpowiedzi ponizej 6 punktow

Pytanie Odpowiedz

1. Being praised makes me feel more More Often True Than Untrue - 3 pkt.
valuable as a person.

2. I feel worthwhile even if I am not More Often True Than Untrue - 5 pkt.
successful in meeting certain goals that are
important to me.

4. 1 feel that some people have more value Usually Untrue - 6 pkt.
than others.

5. Making a big mistake may be More Often True Than Untrue - 5 pkt.
disappointing, but it doesn’t change how I
feel about myself overall.

8. I set goals for myself with the hope that Usually Untrue - 2 pkt.
they will make me happy (or happier).

16. I feel that the best part about being More Often True Than Untrue - 5 pkt.
praised is that it helps me to know what my
strengths are.

19. When I am criticized or when I fail at Usually Untrue - 6 pkt
something, I feel worse about myself as a
person.

Pytanie nr 1. Being praised makes me feel more valuable as a person (More Often True
Than Untrue - 3 pkt.)
W tym pytaniu Kamil stwierdzil, Zze lubi jak kto§ go docenia niemniej zaczat

zastanawia¢ si¢ dlaczego dat taka witasnie odpowiedz. Zapytany o to jakag w tym momencie
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zaznaczytby odpowiedz, stwierdzil ze ,,Almost Always Untrue” gdyznie moze czud
si¢ bardziej warto$ciowy jako osoba, gdyz jego warto$¢ jest stala i nie moze by¢ mniej lub
bardziej wartosciowym. To, ze go kto§ docenia nie ma mocy sprawczej, aby zmienito jego

wartosc.

Pytanie nr 2. I feel worthwhile even if I am not successful in meeting certain goals that
are important to me (More Often True Than Untrue - 5 pkt.)
Kamil stwierdzil, ze podobnie jak w pytaniu nr 1 zmienitby odpowiedz na ,,Almost

Always True”. Stwierdzil, Ze chyba przeczytat pobieznie te dwa pytania.

Pytanie nr 4. I feel that some people have more value than others (Usually Untrue
- 6 pkt.)

Kamil stwierdzil, Zze jak teraz si¢nad tym pytaniem zastanawia, to powinien
odpowiedzie¢ ,,Almost Always Untrue” bo przeciez kazdy ma taka samg warto$¢. Ta
skorygowana odpowiedz pokrywa si¢ z jego odpowiedzig na pytanie nr 11. tj ,,I believe that
I am worthwhile simply because I am a human being.” gdzie odpowiedz Kamila to ,,Almost

Always True".

Pytanie nr 5. Making a big mistake may be disappointing, but it doesn’t change how
I feel about myself overall (More Often True Than Untrue - 5 pkt.)
Kamil odpowiedzial, Zze czasami w zalezno$ci od rodzaju popetnionego bledu wplywa

to na jego ogdlne samopoczucie.

Pytanie nr 8. I set goals for myself with the hope that they will make me happy (or
happier) (Usually Untrue - 2 pkt.)

Kamil stwierdzil, ze czasami cele, ktére sobie stawia sa po to, aby poczut si¢
szczgsliwy, ale nie wszystkie. W trakcie omawiania tego pytania nie udalo si¢ zaobserwowac,

aby bycie szczgsliwym wpltywato na poczucie wiasnej wartosci Kamila.

Pytanie nr 16. I feel that the best part about being praised is that it helps me to know
what my strengths are (More Often True Than Untrue - 5 pkt.)

Odpowiedzial, ze dla niego to jest informacja zwrotna odno$nie jego kompetencji. Po
prostu mito jest dosta¢ informacj¢ od innej osoby, ze dana jego umiej¢tnos¢ jest dobrze

rozwinigta.
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Pytanie nr 19. When I am criticized or when I fail at something, I feel worse about
myself as a person (Usually Untrue 6 pkt.)

Kamil wyrazenie ,,I feel worse about myself as a person.” odnosit tylko do sfery
emocjonalnej. Twierdzit, Ze nie ma to nic wspolnego z wplywem na jego poczucie wlasnej

warto$ci.

Korzysci w obszarze relacji miedzyludzkich

Kamil zaobserwowal, ze w jego obecnej relacji romantycznej komunikaty
wypowiadane przez jego dziewczyne, ktore w przeszioSci dotykalyby go bardzo
i powodowaly obnizenie poczucia wlasnej wartos$ci, obecnie potrafi odpowiednio je
zinterpretowac co sprawia, ze jego poczucie wlasnej wartosci pozostaje stabilne. Dodatkowo
wspomniat, ze kiedy jego dziewczyna uzywa w stosunku do siebie samej komunikatow, ktére
wskazujg na to ze moglyby one wptywac na obnizenie jej poczucia wtasnej wartosci, to on
wtedy z nig rozmawia i thumaczy, dlaczego to co$ nie moze wptynac na jej poczucie wiasnej
warto$ci. Wyjasnia, ze w tej konkretnej sytuacji nie chodzi o nig jako ogot, ale np. o kwesti¢

jej kompetenc;ji.

Korzysci w obszarze odczuwania wstydu
Kamil stwierdzil, ze odczuwa znaczng poprawe poprzez rzadsze odczuwanie wstydu.
Niemniej zdarzajg si¢ czasami sytuacje w ktorych odczuwa wstyd, jednakze jest tego

Swiadomy i zaraz potem wykonuje procedure, ktorej nauczyl si¢ w trakcie grupy wsparcia.

Obserwacje

W trakcie wywiadu Kamil wykazywal zrozumienie koncepcji statej wartosci. Jego
wypowiedzi §wiadczyly o tym, Ze jest przekonany, ze jego warto$¢ jako istoty ludzkiej jest
niezmienna. Zauwazono, ze stosuje czg$¢ technik, ktorych nauczyl si¢ na grupie, a ktore

pomagaja mu w momentach jak pojawiaja si¢ watpliwosci odnosnie statosci jego wartosci.
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4.2 Osoba badana: Grzegorz
4.2.1 Wyniki kwestionariuszy i skal

Tabela 14
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Kwestionariusza obszarow zaleznosci wartosci ja

(CSWS-PL) - Grzegorz

Obszary zaleznosci Etap 1 Etap 3

wartosci Ja
Przestrzeganie zasad 6,8 5,6
Mitos$¢ Boga 5 6,6
Kompetencje 6,6 5,8
Wsparcie rodziny 6,4 6,6
Rywalizacja 5,4 3,4
Akceptacja innych 5,8 4,2

Adnotacja. Obszar zaleznosci wartosci ja — Wyglad, nie zostal uwzgledniony w tabeli, gdyz
nie nalezy go bra¢ pod uwage w trakcie obliczania wynikow, poniewaz odtworzenie tego

czynnika w grupie polskiej byto niemozliwe (Martyna 1 in., 2018).

Tabela 15
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Unconditional Self-Acceptance Questionnaire

(USAQ) - Grzegorz

Zmienna Etap 1 Etap 3

Poziom bezwarunkowej samoakceptacji 69 87

Tabela 16

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali samooceny (SES) - Grzegorz

Pytanie Etap 1 Etap 3
1. Uwazam, Ze jestem osobg warto$ciowg przynajmniej w takim 4 4
samym stopniu, co inni.
8. Chcialbym mie¢ wiecej szacunku dla samego siebie. 1 4
9. Czasami czuje si¢ bezuzyteczny. 3 4
10. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego. 4 4

61



05305a39eb8576813a62belb5877563d
2025-10-11 12:25:42
66 / 135

Tabela 17

Przedstawienie wynikow dla Nowej skali uogdlnionej wiasnej skutecznosci (NGSEpl)

- Grzegorz
Zmienna Etap 1 Etap 3
Uogodlniona wlasna 19 27
skuteczno$¢
Tabela 18

Przedstawienie wynikow surowych dla Skali wspoiczucia dla samego siebie (SCS-PL)

- Grzegorz
Subkomponent Etap 1 Etap 3
samowspotczucia
Zyczliwo$é wobec siebie 11 19
Osadzanie siebie 14 8
Wspolnota do§wiadczen 8 11
Izolacja 19 10
Uwaznos¢ 7 16
Nadmierna identyfikacja 15 9
Tabela 19

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL)

- Grzegorz
Subkomponent Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja

samowspotczucia [sten] wyniku [sten] wyniku
Zyczliwoéé wobec siebie 4 obnizone 7 podwyzszone
Osadzanie siebie 5 srednie 2 niskie
Wspdlnota dos§wiadczen 3 niskie 5 $rednie
Izolacja 10 bardzo wysokie 5 $rednie
Uwaznos$¢ 1 bardzo niskie 7 podwyzszone
Nadmierna identyfikacja 7 podwyzszone 4 obnizone
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Tabela 20
Przedstawienie wynikow surowych dla ogdlnego poziomu samowspolczucia w Skali

wspolczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Grzegorz

Zmienna Etap 1 Etap 3
Ogdlny poziom 46 93
samowspotczucia

Tabela 21
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla ogolnego poziomu samowspolczucia w Skali

wspoltczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Grzegorz

Zmienna Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja
[sten] wyniku [sten] wyniku
Ogolny poziom 1 bardzo niskie 8 wysokie
samowspotczucia

4.2.2 Studium przypadku: Grzegorz
Grzegorz rozpoczat spotkanie lekko zmeczony. Opowiadal, ze przez ostatnie dwa
tygodnie byt liderem na obozach dla mtodziezy. Wspominat, ze czuje ogromna satysfakcje, ze

mogl mie¢ pozytywny wptyw na mtodych ludzi.
Kwestionariusz obszarow zaleznosci wartosci ja (CSWS-PL)

Po wstepnej rozmowie wywiad zostat skierowany na pytania, ktore zawierajg w sobie

wyrazenia ,,dobrze/lepiej/Zle si¢ ze sobg czuje”.

63



05305a39eb8576813a62belb5877563d
2025-10-11 12:25:42

Wyrazenie ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje”

Tabela 22
Zestawienie pytan zawierajgcych wyrazenie , dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje”, dla

odpowiedzi o wyniku wiekszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

1. Swiadomo$é, ze wygladam atrakcyjnie, Catkowicie si¢ zgadzam - 7 pkt.
sprawia, iz dobrze si¢ ze sobg czuj¢.

31. Gdy mysle, ze postepuje wbrew woli Calkowicie si¢ zgadzam - 7 pkt.
Boga, Zle si¢ ze soba czuje.

33. Zle sie ze soba czuje, gdy moje wyniki Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.
W pracy sg stabe.

Grzegorz wytlumaczyl, ze wyrazenie ,,sprawia, iz dobrze si¢ ze soba czuj¢” oznacza
dla niego emocje, ktoére mu wtedy towarzyszg. Dopytany o te emocje badany nie wspomniat
nic o tym aby np. $wiadomos¢, ze wyglada atrakcyjnie, sprawiata ze czuje si¢ lepszy od
innych badz, aby czutl si¢ gorszy od innych kiedy mysli, ze postepuje wbrew woli Boga.
Grzegorz zostal poproszony, aby wyobrazil sobie wszystkie trzy powyzsze sytuacje,
a nastgpnie zostal poproszony o to, aby podzielit si¢ tym o czym wtedy myslat. Z odpowiedzi
Grzegorza nie udalo si¢ zidentyfikowa¢ mysli, ktore moglyby wplywa¢ na podnoszenie badz

obnizanie jego poczucia wlasnej wartosci.

Obserwacje

Odpowiedzi udzielone przez Grzegorza w kwestionariuszu CSWS-PL oraz USAQ
wskazuja, ze Grzegorz nie przyjat koncepcji stalej wartosci. Jego odpowiedzi wskazywaty, ze
jego poczucie wlasnej warto$ci jest warunkowe. W trakcie wywiadu zaczat sobie
przypomina¢ o koncepcji stalej wartosci. Niemniej nie mogl sobie przypomnie¢ o co
doktadnie chodzilo. Badajacy zadatl pytania majace na celu upewnienie si¢ jaki jest stan
wiedzy Grzegorza w temacie koncepcji statej wartosci. Jego odpowiedzi potwierdzily
wczesniejsze przypuszczenia. Grzegorz pamigtat tylko szczatkowe informacje z grupy
wsparcia w temacie statej wartosci. Badajacy stwierdzit, ze u badanego nie doszto do zmiany
przekonania kluczowego w temacie wartosci. Z tego powodu badajacy postanowit poming¢
pytania dotyczace nastgpujacych pytan badawczych: ,,Czy bezwarunkowe poczucie wlasnej

wartos$ci wigze si¢ z kosztami przypisywanymi samoocenie w danych obszarach?” oraz ,,Czy
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zastosowanie alternatywnych ram teoretycznych dla interwencji przektada si¢ na korzysci

w danych obszarach?”

4.3 Osoba badana: Pawel
4.3.1 Wyniki kwestionariuszy i skal:

Tabela 23

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Kwestionariusza obszarow zaleznosci wartosci ja

(CSWS-PL) - Pawet

Obszary zaleznosci Etap 1 Etap 3

warto$ci Ja
Przestrzeganie zasad 3 1
Mitos¢ Boga 3 1,6
Kompetencje 6,2 1,6
Wsparcie rodziny 2 1
Rywalizacja 6,4 1
Akceptacja innych 7 34

Adnotacja. Obszar zaleznos$ci wartosci ja — Wyglad, nie zostal uwzgledniony w tabeli, gdyz
nie nalezy go bra¢ pod uwage w trakcie obliczania wynikdéw, poniewaz odtworzenie tego

czynnika w grupie polskiej bylo niemozliwe (Martyna i in., 2018).

Tabela 24

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Unconditional Self-Acceptance Questionnaire

(USAQ) - Pawel

Zmienna Etap 1 Etap 3

Poziom bezwarunkowej samoakceptacji 52 128
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Tabela 25

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali samooceny (SES) - Pawet

Pytanie Etap 1 Etap 3
1. Uwazam, Ze jestem osoba warto$ciowa przynajmniej w takim 1 4
samym stopniu, co inni.
8. Chcialbym mie¢ wiecej szacunku dla samego siebie. 1 4
9. Czasami czuj¢ si¢ bezuzyteczny. 1 4
10. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego. 2 4

Tabela 26

Przedstawienie wynikow dla Nowej skali uogolnionej wtasnej skutecznosci (NGSEpl) - Pawet

Zmienna Etap 1 Etap 3
Uogolniona wtasna 15 36
skuteczno$¢

Tabela 27

Przedstawienie wynikow surowych dla Skali wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Pawet

Subkomponent Etap 1 Etap 3
samowspotczucia
Zyczliwo$¢ wobec siebie 6 22
Osadzanie siebie 20 8
Wspdlnota doswiadczen 6 14
Izolacja 18 7
Uwaznos¢ 7 15
Nadmierna identyfikacja 13 7
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Tabela 28

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali wspolczucia dla samego siebie (SCS-PL)

- Pawel
Subkomponent Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja

samowspotczucia [sten] wyniku [sten] wyniku
Zyczliwo$é wobec siebie 1 bardzo niskie 9 wysokie
Osadzanie siebie 8 wysokie 2 niskie
Wspolnota doswiadczen 2 niskie 7 podwyzszone
Izolacja 9 wysokie 3 niskie
Uwaznos¢ 1 bardzo niskie 7 podwyzszone
Nadmierna identyfikacja 6 Srednie 3 niskie
Tabela 29

Przedstawienie wynikow surowych dla ogdlnego poziomu samowspotczucia w Skali

wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Pawet

Zmienna Etap 1 Etap 3
Og6lny poziom 44 105
samowspotczucia

Tabela 30
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla ogolnego poziomu samowspotczucia w Skali

wspolczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Pawel

Zmienna Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja

[sten] wyniku [sten] wyniku
Ogo6lny poziom 1 bardzo niskie 9 wysokie
samowspotczucia

4.3.2 Studium przypadku: Pawel
Pawel rozpoczat wywiad skarzac si¢ na przemeczenie zwigzane z jego praca.
Zapytane czy nie chcialbym z tego powodu przetozy¢ spotkania na inny termin odpowiedziat,

ze nie gdyz to przemeczenie jest fizyczne a nie psychiczne.
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Kwestionariusz obszarow zaleznos$ci wartosci ja (CSWS-PL)
Po wstepnej rozmowie wywiad zostat skierowany na pytania, ktore zawieraja w sobie

wyrazenia ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje”.
Wyrazenie ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje¢”
Tabela 31

Zestawienie pytan zawierajgcych wyrazenie , dobrze/lepiej/Zle sie ze sobg czuje”, dla

odpowiedzi o wyniku wiekszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

1. Swiadomo$é, ze wygladam atrakcyjnie, Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.
sprawia, iz dobrze si¢ ze sobg czuj¢.

31. Gdy mysle, ze postepuje wbrew woli Trudno powiedziec - 4 pkt.
Boga, Zle si¢ ze soba czuje.

33. Zle si¢ ze soba czuje, gdy moje wyniki Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.
W pracy sg stabe.

Pytanie nr 1. Swiadomosé, ze wygladam atrakcyjnie, sprawia, iz dobrze sie ze soba czuje
(Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.)

Pawet zapytany o to co sprawilo, ze dat taka odpowiedZ odpowiedzial, Ze nie do konca
mial pewno$¢ o co chodzi w tym pytaniu. Stwierdzil, ze jakby koncoéwka tego pytania
brzmiata ,,iz dobrze si¢ czuj¢” to nie mialby problemu z odpowiedziai zaznaczylby
»Zgadzam si¢”. Ale z powodu tego, ze mial odpowiada¢ pierwszg mysla badz pierwszym
skojarzeniem, to nie mial przestrzeni si¢ zastanowi¢ co dokladnie dla niego znaczy ,,dobrze
si¢ ze sobg czuje”. Dla bezpieczenstwa odpowiedzial, ze ,,Trudno powiedzie¢”. Zapytany o to
czy swiadomos¢, ze wyglada atrakcyjnie sprawia, ze mys$li o sobie jako o lepszej osobie badz,
ze czuje sie lepszy od innych ludzie, ktorzy wedlug niego wygladaja mniej atrakcyjnie od
niego, stwierdzit ze generalnie nie, ale jesli by mu si¢ taka mys$l pojawita, to skonfrontowatby
ja z przekonaniem, ktére w sobie pielegnuje, czyli Zze jego wartos¢ jest stata. Ttumaczyt, ze
swiadomo$¢ wygladania atrakcyjnie z punktu logiki nie moze sprawi¢, aby byl lepszy od

innych albo zeby to zwigkszalo jego poczucie wlasnej wartosci.
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Pytanie nr 31. Gdy mysle, ze post¢puj¢ wbrew woli Boga, Zle si¢ ze soba czuj¢ (Trudno
powiedzie¢ - 4 pkt.)
Pawetl stwierdzil, ze w tym pytania odpowiedziat tak jak w pierwszym czyli

z bezpieczenstwa wybrat ,, Trudno powiedzie¢”.

Pytanie nr 33. Zle sie ze soba czuje, gdy moje wyniki w pracy sa slabe (Trudno
powiedzie¢ - 4 pkt.)

Pawet odpowiedzial, Zze tu tez miat takg samg watpliwos¢ jak w pytaniu 11 31.

Domena ,,Akceptacja innych”
Kolejne pytania dotyczyly domeny ,,Akceptacja innych”. Odpowiedzi Pawla zostaty

zamieszczone w tabeli 32.

Tabela 32

Zestawienie pytan z domeny ,,Akceptacja innych”, dla odpowiedzi o wyniku wiekszym niz

2 punkty

Pytanie Odpowiedz

6. Nie obchodzi mnie to, ze inni maja zla Nie zgadzam si¢ - 6 pkt.
opini¢ na moj temat.

15. Nie dbam o to, co mys$la o mnie inni. Raczej si¢ nie zgadzam - 5 pkt.
23. To, co mys$lg o mnie inni, nie ma Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.
zadnego wplywu na to, co sam o sobie

mysle.

Pytanie nr 6. Nie obchodzi mnie to, Ze inni maja zla opini¢ na moj temat (Nie zgadzam
sie - 6 pkt.)

Zapytany o to co sprawilo, ze zaznaczyt taka odpowiedz odpowiedzial, ze jesli
kto$ z os6b na ktéorym mu zalezy ma ztg opini¢ na jego temat, to chciatby si¢ od tej osoby
dowiedzie¢ co sprawia, ze ma takie zdanie o nim. Pawet uwaza, Zze w ten sposéb moze
otrzyma¢ feedback, ktéry moze mogtby pokazaé mu co$ czego nie jest Swiadomy. Na pytanie,
czy jakby bliska mu osoba miala na jego temat zte zdanie to czy wptyneloby to na jego
poczucie wlasnej wartosci, odpowiedziat, ze byloby mu przykro jednakze opinia bliskiej
osoby nie moze zmieni¢ jego wartosci. Stwierdzil, ze jak kto§ ma zta opini¢ o kims§, to nie

oznacza to, ze ma zI3 opini¢ o kazdej sferze jego zycie tylko prawdopodobnie jakby dopytaé
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tej oceniajacej osoby, to okazaloby si¢, ze chodzi o jakie$ konkretne zachowania badz

przekonania.

Pytanie nr 15. Nie dbam o to, co my$lg o mnie inni (Raczej si¢ nie zgadzam - 5 pkt.)
Zapytany o to co sprawilo, ze wybral taka odpowiedz stwierdzil, Ze on lubi jak i chce

aby wybrane przez niego osoby mowity mu co mysla o tym co robi oraz o decyzjach jakie

podejmuje. Pawet powiedzial, ze przeciez nie jest nieomylng osobai woli uczy¢ si¢ na

btedach innych 0sob niz na swoich.

Pytanie nr 23. To, co mysla o mnie inni, nie ma Zzadnego wplywu na to, co sam o sobie
mysle (Trudno powiedzie¢ - 4 pkt.)

Pawet stwierdzit, ze tutaj miat trudno$¢ z odpowiedzeniem na to pytanie, gdyz z jedne;j
strony informacje¢ od innych waznych dla niego ludzi w pewien sposéb wplywaja na to co
mys$li o sobie, ale z drugiej strony on stara si¢ analizowa¢ informacje od tych osob i jesli uzna,
ze faktycznie majg sens, to on pozwala tym informacjg wptywac na to co sam o sobie mysli.
Na pytanie czy jesli jego zona powiedziataby mu, ze ,,jest glupi”, to czy zaczalby mysle¢, ze
moze faktycznie jest ghupi. Odpowiedzial, ze nie. Pawel stwierdzil, Ze jesli by taki komunikat
ustyszat od swojej zony, to wtedy by jej zaprzeczyl, powiedziatby ze to nieprawda
1 odpowiedziatby, ze np. ,,glupio si¢ zachowatem (jesli komunikat od jego zony dotyczylby

jego zachowania), a nie ze jest generalnie ghupi”.

Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ)
W kolejnym etapie zostaly poruszone pytania, na ktorych warto$¢ odpowiedzi byt

mniejsza niz 6 punktow.

Tabela 33

Zestawienie pytan dla odpowiedzi ponizej 6 punktow

Pytanie Odpowiedz

3. When I receive negative feedback, I take Equally Often True And Untrue - 4 pkt.
it as an opportunity to improve my behavior
or performance.

8. I set goals for myself with the hope that Almost Always Untrue - 1 pkt.
they will make me happy (or happier).
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Pytanie nr 3. When I receive negative feedback, I take it as an opportunity to improve
my behavior or performance. (Equally Often True And Untrue - 4 pkt.)

Pawet odpowiedzial, ze to zalezy od tego kto dawalby mu ten negatywny feedback,
czy osoba posiada kompetencje na podstawie, ktorych daje takg informacje zwrotng oraz od

tego jakimi motywacjami kieruje si¢ ta osoba, kiedy daje negatywny feedback.

Pytanie nr 8. I set goals for myself with the hope that they will make me happy (or
happier) (Almost Always Untrue - 1 pkt.)

Pawel odpowiedzial, ze jesli dobrze sobie przetlumaczyl wyrazenie ,,will make me
happy (or happier)” tj. ze bedg szczesliwy (szczesliwszy), to podtrzymuje swoja odpowiedz.
Zapytany co sprawiato, ze wybrat taka odpowiedz, Pawel odpowiedziat, ze wyrazenie ,,bede

szczesliwy” jest nadmierny uogdlnieniem.

Korzysci w obszarze autonomii

W przesziosci mowil, ze jego wybory byly motywowane przede wszystkim tym,
czego oczekiwato od niego spoleczenstwo. Pawet pochodzi z mniej zamoznej rodziny, dlatego
czesto jego rodzicow nie bylo sta¢ na zakup réznych rzeczy, co powodowalo, ze czul sie
gorszy od rowiesnikow. Kiedy zaczat zarabiaé, otrzymywal niskie wynagrodzenie, co
ponownie potegowalo poczucie nizszosci wobec kolegow, ktorzy mogli pozwoli¢ sobie na
lepsze samochody czy drozsze wakacje. Nawet w sytuacjach, gdy udato mu si¢ kupi¢ cos, co
posiadali inni, jego samoocena wzrastata jedynie na krotki czas. Potem zndéw pojawiata si¢
potrzeba udowodnienia swojej wartos$ci w innej sferze.

Obecnie Pawel, po zmianie kluczowego przekonania na takie, ze jego warto$¢ jest
stala 1 nic nie moze jej umniejszy¢, zauwazyt, ze nie odczuwa juz wewnetrznej presji, by
zachowywac¢ si¢ w okreslony sposob czy posiada¢ rzeczy, ktore oczekiwatoby od niego
spoteczenstwo. Kupujac przedmioty, skupia si¢ na tym, czy faktycznie s mu potrzebne.
Przestal poréwnywac si¢ do innych. Méwil, ze oczywiscie zdarzaja si¢ mysli, ktore sprawiaja,
ze czuje si¢ gorszy lub lepszy od innych, jednak nie pozwala im si¢ ,,zagniezdzi¢" w swojej
glowie. Zamiast tego konfrontuje je z przyjetym przez siebie przekonaniem i krok po kroku

stosuje procedure, ktora pomaga mu poradzi¢ sobie z takg sytuacja.

KorzySci w obszarze nauka i kompetencje
W przesztosci Pawel odczuwat presj¢ ze strony rodzicow, ktérzy moéwili mu, ze

powinien zdoby¢ wyzsze wyksztalcenie, bo to sprawi, ze bedzie kims 1 bedzie si¢ liczyt wsrod
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ludzi. Dlatego starat si¢ mie¢ piatki i szdstki ze wszystkich przedmiotow. Nie miat przez to
czasu, aby skupi¢ si¢ na tym, co naprawde lubit, poniewaz aby utrzymaé tak wysokie oceny,
musiat poswigca¢ duzo czasu na nauk¢. Kiedy nie udawato mu si¢ uzyska¢ wysokich stopni,
styszat od swojej mamy, Ze jest gorszy od kolegdw z klasy. Mowila, ze skoro Dawid potrafit
zdoby¢ piatke, to dlaczego on nie moght Miedzy innymi dlatego zaniedbal relacje
z rowie$nikami i nie miat czasu na dodatkowe aktywnosci, ktore naprawde sprawiaty mu
rado$¢. Kiedy zdobyt wyzsze wyksztalcenie 1 zaczat pracowac, okazato sie, ze niektorzy jego
koledzy, mimo ze uczyli si¢ znacznie gorzej od niego, zarabiaja duzo wigcej niz on.

Obecnie, kiedy zrozumial znaczenie poczucia wlasnej wartosci, postanowit rozpoczaé
proces przebranzowienia si¢. Zaczal samemu si¢ uczy¢ si¢ poprzez uczestniczenie w kursach
1 szkoleniach w dziedzinie, ktéra sprawia mu przyjemnos¢, czyli w tworzeniu 1 malowaniu
figurek do gier planszowych, a takze w modelowaniu budynkéw, pojazdow 1 innych
konstrukcji. W przysztosci cheialby otworzy¢ firme oferujaca tego typu ustugi. Teraz czuje,
ze robi to przede wszystkim dla siebie, a nie po to, by udowodni¢ swoja warto$¢ rodzicom czy

innym osobom.

Korzysci w obszarze relacji mi¢dzyludzkich

W przesziosci Pawet miat trudnosci z przyjmowaniem krytyki od swojej zony. Czut,
ze nie radzi sobie, 1 Zze nie nadaje si¢ do matzenstwa. Krytyke odbierat jako atak na swoja
osobe, co powodowato u niego pojawianie si¢ gniewu, wycofywanie si¢ z relacji, klamstwa
oraz szukanie i wypominanie wad Zony, aby podnie$¢ swoja samooceng.

Obecnie Pawel pracuje nad tym aspektem. Mowi, ze jeszcze ma przed soba duzo
pracy, ale juz dostrzega pierwsze sukcesy. Uczy si¢ wlasciwie interpretowa¢ komunikaty od
zony. Kiedy styszy krytyke dotyczaca swojej osoby, dopytuje si¢ jej co doktadnie ma na
mysli. Stara si¢ nie odbiera¢ tego jako ataku na siebie, lecz jako krytyke konkretnego
zachowania. Dzigki temu czuje wigksza sprawczos$¢, poniewaz tatwiej jest zmienié

pojedyncze zachowanie, ktore drazni zong, niz zmienia¢ calg swoja osobowos¢.

Korzysci w obszarze odczuwania wstydu

Pawel wychowujac si¢ w domu rodzinnym, zyt z silnym poczuciem wstydu. Czg¢sto
czul si¢ gorszy od innych. Obecnie jest bardzo zaskoczony, ze przyjecie koncepcji stalej
wartosci oraz stosowanie odpowiedniego protokotu sprawiaja, ze znacznie rzadziej odczuwa

wstyd. Jest bardzo zdumiony uzyskanymi efektami.
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4.4 Osoba badana: Sebastian
4.4.1 Wyniki kwestionariuszy i skal

Tabela 34

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Kwestionariusza obszarow zaleznosci wartosci ja

(CSWS-PL) - Sebastian

Obszary zaleznosci Etap 1 Etap 3

wartos$ci Ja
Przestrzeganie zasad 6,2 1
Mitos¢ Boga 5,2 2
Kompetencje 5,8 2,8
Wsparcie rodziny 3 2,2
Rywalizacja 4,8 1
Akceptacja innych 6,8 2,4

Adnotacja. Obszar zalezno$ci wartosci ja — Wyglad, nie zostal uwzgledniony w tabeli, gdyz
nie nalezy go bra¢ pod uwage w trakcie obliczania wynikdéw, poniewaz odtworzenie tego

czynnika w grupie polskiej byto niemozliwe (Martyna i in., 2018).

Tabela 35

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Unconditional Self-Acceptance Questionnaire

(USAQ) - Sebastian

Zmienna Etap 1 Etap 3

Poziom bezwarunkowej samoakceptacji 79 129
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Tabela 36

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali samooceny (SES) - Sebastian

Pytanie Etap 1 Etap 3

1. Uwazam, Ze jestem osoba warto$ciowa przynajmniej w takim 2 4
samym stopniu, co inni.

8. Chcialbym mie¢ wiecej szacunku dla samego siebie. 1 4

9. Czasami czuj¢ si¢ bezuzyteczny. 2 4

10. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego. 2 4
Tabela 37

Przedstawienie wynikow dla Nowej skali uogolnionej wlasnej skutecznosci (NGSEpl)

- Sebastian
Zmienna Etap 1 Etap 3
Uogo6lniona wlasna 19 33
skutecznos¢
Tabela 38

Przedstawienie wynikow surowych dla Skali wspoiczucia dla samego siebie (SCS-PL)

- Sebastian
Subkomponent Etap 1 Etap 3
samowspotczucia
Zyczliwo$é wobec siebie 8 19
Osadzanie siebie 17 9
Wspdlnota dos§wiadczen 9 12
Izolacja 13 10
Uwaznos¢ 12 20
Nadmierna identyfikacja 17 9
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Tabela 39

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali wspolczucia dla samego siebie (SCS-PL)

- Sebastian
Subkomponent Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja

samowspotczucia [sten] wyniku [sten] wyniku
Zyczliwo$é wobec siebie 2 niskie 7 podwyzszone
Osadzanie siebie 6 srednie 3 niskie
Wspdlnota dos§wiadczen 4 obnizone 6 $rednie
Izolacja 6 srednie 5 $rednie
Uwaznos¢ 5 srednie 10 bardzo wysokie
Nadmierna identyfikacja 8 wysokie 4 obnizone
Tabela 40

Przedstawienie wynikow surowych dla ogdlnego poziomu samowspotczucia w Skali

wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Sebastian

Zmienna Etap 1 Etap 3
Og6lny poziom 59 97
samowspotczucia

Tabela 41
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla ogolnego poziomu samowspotczucia w Skali

wspolczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Sebastian

Zmienna Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja
[sten] wyniku [sten] wyniku
Ogo6lny poziom 3 niskie 8 wysokie
samowspotczucia

4.4.2 Studium przypadku: Sebastian
Sebastian zapytany jak si¢ czuje stwierdzit, ze dobrze. Powiedzial, ze dzi§ ma wolny

dzien w pracy wigc spgdza czas na relaksowaniu sig.
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Kwestionariusz obszarow zaleznos$ci wartosci ja (CSWS-PL)
Po wstepnej rozmowie wywiad zostat skierowany na pytania, ktore zawieraja w sobie

wyrazenia ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje”.
Wyrazenie ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje¢”
Tabela 42

Zestawienie pytan zawierajgcych wyrazenie , dobrze/lepiej/Zle sie ze sobg czuje”, dla

odpowiedzi o wyniku wiekszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

1. Swiadomo$é, ze wygladam atrakcyjnie, Zgadzam si¢ - 6 pkt.
sprawia, iz dobrze si¢ ze sobg czuj¢.

7. Swiadomo$é, ze moja rodzina mnie Catkowicie si¢ zgadzam - 7 pkt.
kocha, sprawia, iz dobrze si¢ ze soba czuje.

22. Swiadomo$é osiagania dobrych Zgadzam si¢ - 6 pkt.
wynikéw w pracy sprawia, ze lepiej si¢ ze

soba czuje.

31. Gdy mysle, ze postepuje wbrew woli Zgadzam si¢ - 6 pkt.

Boga, Zle si¢ ze soba czuje.

33. Zle sie ze soba czuje, gdy moje wyniki Raczej sie zgadzam - 5 pkt.
W pracy sg stabe.

Zapytany przez badacza o to co rozumie pod wyrazeniem ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze
sobg czuj¢” w konteks$cie pytan nr 1, 7, 22, 31, 33, Sebastian przy kazdym z pytan odnosit si¢
do odczuwania emocji. Tlumaczyt, ze jak dobrze si¢ ze sobg czuje to odczuwa przyjemne
emocje, a nieprzyjemne jak Zle si¢ ze sobg czuje. Natomiast odno$nie wyrazenia ,,lepiej si¢ ze
sobg czuj¢” stwierdzil, ze wtedy ma po prostu lepsze samopoczucie. Badany w trakcie
rozmowy z Markiem dotyczacej tych pytan, pomimo zadawania dodatkowych pytan nie
zidentyfikowatl, aby wyrazenie ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze soba czuje” Sebastian tgczyt

z poczucie wlasnej wartosci.
Wyrazenie ,,co sam o sobie mysle”

Kolejne pytanie dotyczylo wyrazenia ,,co sam o sobie mysle”. Odpowiedz Sebastiana

zostata zamieszczone w tabeli 43.
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Tabela 43
Przedstawienie pytania zawierajgcego wyrazenie ,,co sam o sobie mysle”, dla odpowiedzi

o wyniku wigkszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz
23. To, co my$la o mnie inni, nie ma Raczej si¢ nie zgadzam - 5 pkt.
zadnego wplywu na to, co sam o sobie

mysle.

Sebastian ttumaczac swoja odpowiedZ zaznaczyt, Zze zyje wsrod ludzi wiec z tego
powodu interesuje si¢ tym co inni o nim mysla. Zalezy mu na dobrych relacjach z osobami
waznymi dla niego. Jesli jego zona ma jakie§ zle mys$li o nim, to on chce o tym wiedzie€.
Wtedy moze si¢ nad tym zastanowié, przemysle¢ to i w razie potrzeby dokonaé korekty
w swoim zachowaniu. Konkludujac Sebastian powiedzial, ze wplywa na niego to co inni
o nim mysla, cho¢by w takim sensie, ze poddaje to pod analiz¢ i pod wplywem tej analizy

moze zmieni¢ postrzeganie jakiego$ swojego zachowania.

Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ)
W kolejnym etapie zostaly poruszone pytania, na ktorych warto$¢ odpowiedzi byt

mniejsza niz 6 punktow.

Tabela 44

Zestawienie pytan dla odpowiedzi ponizej 6 punktow

Pytanie Odpowiedz

5. Making a big mistake may be Equally Often True Than Untrue - 4 pkt.
disappointing, but it doesn’t change how I
feel about myself overall.

16. I feel that the best part about being More Often True Than Untrue - 5 pkt.
praised is that it helps me to know what my
strengths are.

19. When I am criticized or when I fail at More Often True Than Untrue - 3 pkt.
something, | feel worse about myself as a
person.
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Pytanie nr 5. Making a big mistake may be disappointing, but it doesn’t change how
I feel about myself overall (Equally Often True Than Untrue - 4 pkt.)

Zapytany o to co sprawita, ze wybrat odpowiedz posrodku, Sebastian odpowiedziat, ze
niektore duze porazki sa w stanie zmieni¢ caltkowicie jak w danym momencie si¢ czuje.
Szczegblnie jak bardzo mu na czym$ zalezy. Powiedzial, ze bywato, ze kiedy co$ mu
istotnego nie wyszto to potrafit mie¢ ,,zrujnowany” caty dzien oraz kilka catych dni po tym
wydarzeniu. Zapytany o to czy popetnienie duzego btedu w pracy moze sprawic, ze zacznie
mysle¢, ze szef uzna, ze jest gorszym pracownikiem od jego kolegow z pracy. Sebastian
odpowiedziat, ze ,,Nie moge by¢ gorszym pracownikiem nawet jak popetni¢ duzy biad.”
Stwierdzil, ze popekienie bledow nie moze wptywac na postrzeganie jego catej osoby jako
pracownika. Dodatkowo podkreslil, ze ,,Nie moge by¢ gorszym pracownikiem. Co najwyzej
moge gorzej wykonac jakie$ zadanie.” Zapytany przez badanego o to rozrdznienie, Sebastian
powiedziat, ze jakby pozwolit sobie mysle¢, Zze jest gorszym pracownikiem to jego poczucie
warto$ci mogtoby ulec obnizeniu. Z tego powodu zamiast koncentrowa¢ si¢ na ocenie siebie
samego stara si¢ koncentrowa¢ na ocenie swoich zachowan, aby unikng¢ poddawania

w watpliwos$¢ swojej wartosci.

Pytanie nr 16. I feel that the best part about being praised is that it helps me to know
what my strengths are (More Often True Than Untrue - 5 pkt.)

Odpowiedzial, ze dalej si¢ zgadza z odpowiedzia, ktorg zakreslit. Zaznaczyt jednak, ze
warto by¢ uwaznym jakimi motywacjami kieruje si¢ osoba, ktora kogo$ chwali. Stwierdzit, ze
osoby ktore uzalezniaja swoja warto$¢ od pochwal moga naraza¢ si¢ na bycie podatnym na
wplyw przez osoby ktore je chwalg. Stwierdzil, ze mimo wszystko warto miec¢ kogo$
zaufanego, kogo$ kto pochwali co$ co sie robi. Dzigki temu mozna zda¢ sobie sprawe, ze

umiejetnos¢, ktora uwazalo sie za normalng, tak naprawdg jest na wysokim poziomie.

Pytanie nr 19. When I am criticized or when I fail at something, I feel worse about
myself as a person (More Often True Than Untrue - 3 pkt.)

Sebastian zastanawiajac si¢ nad tym pytaniem stwierdzil, ze jak zakreslat odpowiedz,
to mial na mys$li, ze powoduje to pogorszenie samopoczucia, a nie ze to wplywa na
postrzeganie calej swojej osoby badz jego wartosci. Odpowiedziat pierwsza mysla, ktora mu

si¢ wtedy pojawila.
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Korzys$ci w obszarze autonomii

Sebastian przywotal sytuacje ze spotkan z jego kumplami z pracy. Czasami po pracy
idg do barow. Mowil, ze niektorzy z jego kumpli lubig sobie duzo wypi¢. Przed grupa
wsparcia odczuwal wewnetrzny przymus, zeby jak to powiedzial ,,nie odstawaé od kumpli
w ilosci wypitego alkoholu”. Nie chcial, aby jego kumple gorzej o nim mysleli. Zaznaczyt
tez, ze jakby chcial, to moglby nie pi¢ tak duzo, bo raczej rzadko si¢ zdarza, aby kto$ z jego
grupy namawiat kogo$ innego do picia kiedy ktos odmawia. Chyba ze ten kto$ jest juz mocno
pijany. Konsekwencjg jego obawy przed odmowg i tym samym wracania do domu w stanie
nietrzezwym, byly kldtnie z Zong i dawanie zlego przyktadu swojemu synowi. Najbardziej
boli go to, ze daje kiepski przyktad swojemu dziecku. Pamigta, ze jak sam byt dzieckiem
bardzo mu si¢ nie podobato jak jego ojciec wracal pijany. Obiecywal sobie wtedy, ze
w przysztosci nie bedzie jak jego ojciec. Niestety nie udawato mu si¢ dotrzymac tej obietnice
co powodowato, ze czut si¢ jeszcze gorzej ze soba.

Kiedy zrozumial koncepcje statego poczucia wilasnej wartosci zaczal ja testowac
w sytuacji, kiedy idzie z kumplami do baru. Za pierwszym razem bardzo si¢ stresowal kiedy
miat oznajmi¢, ze dzi§ juz wigcej nie pije kiedy kto$ by go spytat. Powtarzal sobie wtedy
w glowie, ze jego wartos¢ jest stata 1 ze odmowa picia nie ma logicznej mozliwosci wptynaé
na jego wartos¢. Okazalo si¢, ze w trakcie catego spotkanie nikt si¢ nie dopytywatl, dlaczego
nie zamawia kolejnego piwa. Opowiadal, ze czut po tym spotkaniu ogromna satystfakcje.
A jak wrécit do domu 1 witat si¢ ze swoim synem, to wreszcie poczul w sobie moc do tego,
aby dotrzymac¢ obietnice, ktorg kiedy sobie dat. Zauwazyt tez, ze dzigki temu, ze byl trzezwy

to miat jeszcze troche¢ czasu, aby porozmawiaé z synem przed snem.

KorzyS$ci w obszarze relacji miedzyludzkich

W  kontek$cie relacji migdzyludzkich Sebastian dokonal zmiany w sposobie
komunikacji ze swoim synem. Twierdzit, Ze wczes$niej na porzadku dziennym byto uzywania
w stosunku do swojego syna wyrazen: ,,wstydzitby$ si¢” oraz ,,nie wstydz si¢”. Odkad
zrozumial, ze w ten sposOb sprawia, ze jego syn bedzie zyl w poczuciu wstydu
1 prawdopodobnie niskim poczuciu wlasnej wartosci, stara si¢ eliminowaé te wyrazenia
z codziennego zycia. Obecnie w sytuacji jak np. jego syn nie chce czego$ wykonaé
w otoczeniu ludzi, to zamiast zaktada¢, ze to na pewno chodzi o to, ze on si¢ wstydzi, to teraz

probuje zrozumie¢ co hamuje jego syna i stara si¢ mu pomdc w przetamaniu jego blokad.
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Korzysci w obszarze odczuwania wstydu

Sebastian wychowywal si¢ w rodzinie, gdzie kultywowano kulture wstydu. Z tego
powodu bardzo czesto odczuwat wstyd 1 niskie poczucie wlasnej wartosci co przektadato
si¢ na to, ze nie podejmowat dzialan ktére moglyby sprawic, ze poniesie porazke. Wspominat,
Ze na grupie wsparcia zrozumiat np. to, ze wstyd to nie jest to samo co poczucie winy oraz to,
ze poczucie winy nie musi wystepowaé wraz ze wstydem. Teraz jak co$ zle zrobi, to zamiast
jak to bywalo kiedy$ czu¢ wstyd, odczuwa poczucie winy. Wspominal, ze byto dla niego
odkryciem, ze na rdzne przykre sytuacje zostal nauczony, aby reagowa¢ wstydem. Teraz ma
swiadomo$¢, ze adekwatng emocja w konkretnej sytuacji moze by¢ np. poczucie winy, zto$¢,
upokorzenie badz zaktopotanie. Poproszony o podanie przyktadu odpowiedzial: kiedys jak
szef krytykowatl go przy jego kolegach z pracy to odczuwat wstyd i czul, ze jego poczucie
wlasnej wartosci spada w dot. Obecnie kiedy taka sytuacja nastepuj¢ to Sebastian uwaza, ze
po pierwsze, zachowanie szefa jest nieprofesjonalne, gdyz jesli chce go skrytykowac, to
powinien zrobi¢ to na spotkaniu 1 na 1. Po drugie, w razie powtorzenia si¢ takiej sytuacji
adekwatng reakcjg zamiast wstydu jest po prostu ztos¢. Z1os$¢ jest wyrazem jego niezgody na

nieprofesjonalne traktowanie jego osoby przez szefa.

4.5 Osoba badana: Adam
4.5.1 Wyniki kwestionariuszy i skal

Tabela 45
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Kwestionariusza obszarow zaleznosci wartosci ja

(CSWS-PL) - Adam

Obszary zaleznosci Etap 1 Etap 3

wartos$ci Ja
Przestrzeganie zasad 6,2 2
Mitos¢ Boga 1,8 5,2
Kompetencje 6,2 4,4
Wsparcie rodziny 6,8 2,6
Rywalizacja 6,2 2,2
Akceptacja innych 6,6 1,6

Adnotacja. Obszar zaleznosci wartosci ja — Wyglad, nie zostal uwzgledniony w tabeli, gdyz
nie nalezy go bra¢ pod uwage w trakcie obliczania wynikow, poniewaz odtworzenie tego

czynnika w grupie polskiej byto niemozliwe (Martyna 1 in., 2018).
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Tabela 46
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Unconditional Self-Acceptance Questionnaire

(USAQ) - Adam

Zmienna Etap 1 Etap 3

Poziom bezwarunkowej samoakceptacji 40 123

Tabela 47

Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali samooceny (SES) - Adam

Pytanie Etap 1 Etap 3
1. Uwazam, zZe jestem osobg warto§ciowg przynajmniej w takim 2 4
samym stopniu, co inni.
8. Chcialbym mie¢ wigcej szacunku dla samego siebie. 1 3
9. Czasami czuj¢ si¢ bezuzyteczny. 1 3
10. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego. | 3

Tabela 48

Przedstawienie wynikow dla Nowej skali uogolnionej wiasnej skutecznosci (NGSEpl) - Adam

Zmienna Etap 1 Etap 3
Uogo6lniona wtasna 21 33
skuteczno$¢

Tabela 49

Przedstawienie wynikow surowych dla Skali wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Adam

Subkomponent Etap 1 Etap 3
samowspotczucia
Zyczliwo$¢ wobec siebie 5 19
Osadzanie siebie 21 10
Wspolnota do§wiadczen 9 12
Izolacja 15 8
Uwaznos¢ 7 14
Nadmierna identyfikacja 18 11
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Tabela 50
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla Skali wspolczucia dla samego siebie (SCS-PL)

- Adam

Subkomponent Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja

samowspotczucia [sten] wyniku [sten] wyniku
Zyczliwo$é wobec siebie 1 bardzo niskie 7 podwyzszone
Osadzanie siebie 8 wysokie 3 niskie
Wspdlnota dos§wiadczen 4 obnizone 6 $rednie
Izolacja 7 podwyzszone 4 obnizone
Uwazno$¢ 1 bardzo niskie 6 srednie
Nadmierna identyfikacja 9 wysokie 5 Srednie
Tabela 51

Przedstawienie wynikow surowych dla ogdlnego poziomu samowspotczucia w Skali

wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Adam

Zmienna Etap 1 Etap 3
Og6lny poziom 42 91
samowspotczucia

Tabela 52
Przedstawienie wynikow przeliczonych dla ogolnego poziomu samowspotczucia w Skali

wspolczucia dla samego siebie (SCS-PL) - Adam

Zmienna Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja
[sten] wyniku [sten] wyniku
Ogo6lny poziom 1 bardzo niskie 7 podwyzszone
samowspotczucia

4.5.2 Studium przypadku: Adam
Na wstepie Adam zostal zapytany o jego samopoczucie. Odpowiedzial, ze czuje
si¢ dobrze, ale troszke zmegczony. Stwierdzil, ze wykonal duzo zadan ze swojej listy na ten

dzien i z tego powodu ocenia go jako efektywny.
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Kwestionariusz obszarow zaleznosci wartosci ja (CSWS-PL)
Po wstepnej rozmowie wywiad zostat skierowany na pytania, ktore zawieraja w sobie

wyrazenia ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje”.

Wyrazenie ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje¢”

Tabela 53
Zestawienie pytan zawierajgcych wyrazenie , dobrze/lepiej/Zle sie ze sobg czuje”, dla

odpowiedzi o wyniku wiekszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

1. Swiadomo$é, ze wygladam atrakcyjnie, Catkowicie si¢ zgadzam - 7 pkt.
sprawia, iz dobrze si¢ ze sobg czuj¢.

7. Swiadomo$é, ze moja rodzina mnie Zgadzam si¢ - 6 pkt.
kocha, sprawia, iz dobrze si¢ ze soba czuje.

22. Swiadomo$é osiagania dobrych Zgadzam si¢ - 6 pkt.
wynikéw w pracy sprawia, ze lepiej si¢ ze

soba czuje.

31. Gdy mysle, ze postepuje wbrew woli Zgadzam si¢ - 6 pkt.

Boga, Zle si¢ ze soba czuje.

33. Zle sie ze soba czuje, gdy moje wyniki Zgadzam si¢ - 6 pkt.
W pracy sg stabe.

Pytanie nr 1. Swiadomosé, ze wygladam atrakcyjnie, sprawia, iz dobrze sie ze soba czuje
(Calkowicie si¢ zgadzam - 7 pkt.)

Adam zostal zapytany o to co w kontekscie pytania oznacza dla niego wyrazenie
,»dobrze si¢ ze soba czuje”. Wypowiedzi Adama sugerowatly, ze wyrazenie ,,dobrze si¢ ze soba
czuje” rozumiat jako ,,dobrze si¢ czuj¢”. Mowil, ze dobrze si¢ czuje, kiedy ma $wiadomos¢,
ze wyglada atrakcyjnie czyli wtedy kiedy spelnione sg jego warunki tj. ubrania, ktore ma
zalozone sg estetyczne, schludne i1 czyste. Zapytany o to co implikuje fakt, ze dobrze si¢ ze
soba czuje odpowiedzial, ze wtedy ma dobry nastrdj, ze jest bardziej pogodny, ze ma wtedy
wigksza ochote rozmawia¢ z ludzmi oraz, ze ma wigcej zapatu do robienia réznych rzeczy.
Adam rowniez wspomnial, ze np. kiedy idzie do kosciota chce wyglada¢ schludnie. Nastepnie
ustyszat pytanie, po co ma wyglada¢ schludnie w kosciele? W tym momencie Adam
zorientowal si¢, ze badajacy dazy do tego, aby dowiedzie¢ si¢ czy to, ze w koSciele stara

si¢ schludnie wygladaé, ze to tak naprawd¢ chodzi o to, aby si¢ przed ludzmi pokazaé.
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Stanowczo zaprzeczyl i odpowiedzial, ze taki ma standard. Stwierdzil, ze ,rzeczy, ktore
wtedy zakladam na siebie nie musza by¢ nowiusienkie, albo zgodne z moda aktualna, ale
majg by¢ czyste, fadnie dopasowane mam wyglada¢ estetycznie, mam si¢ w tym dobrze czué
imam wizualnie dobrze wyglada¢, bo lubi¢ jak rzeczy do siebie pasuja 1 jak wygladam

dobrze”. Stwierdzit, Ze robi to dla siebie, a nie dla innych ludzi.

Pytanie nr 7. Swiadomo$¢, ze moja rodzina mnie kocha, sprawia, iz dobrze si¢ ze soba
czuje (Zgadzam sie - 6 pkt.)

Adam zostal zapytany o to co w kontek$cie pytania oznacza dla niego wyrazenie
,»dobrze si¢ ze soba czuje”. Odpowiadajac stwierdzil, ze zalezy mu na rodzinie oraz, zeby
mie¢ dobre stosunki ze soba. Swiadomos¢, ze jego rodzina kocha go powoduje, ze czuje
przyjemne emocje. Zapytany o te emocje odpowiedzial: zadowolenie, szczgscie oraz poczucia

bycia kochanym.

Ad 22, 31 oraz 33

Adam stwierdzit, ze jego odpowiedz bedzie podobna jak w pytaniu nr 1.

Wyraz ,,szacunek”
Kolejne pytanie dotyczylo wyrazu ,szacunek”. Odpowiedz Adama zostala

zamieszczone w tabeli 54.

Tabela 54

Przedstawienie pytania zawierajgcego wyraz ,,szacunek”

Pytanie Odpowiedz

5. Robienie rzeczy, o ktorych wiem, ze sa Nie zgadzam si¢ - 2 pkt.
zte, sprawia, ze trace szacunek dla siebie.

Adam zapytany o to co dla niego oznacza ,trac¢ szacunek dla siebie” odpowiedziat, ze
»W ogole takie $mieszne to wyrazenie”. Wyjasniajac stwierdzil, ze jak mozna straci¢
szacunek skoro szacunek si¢ ,,ma” niezaleznie od roznych czynnikow. Stwierdzil, ze ,,czemu
mialbym traci¢ szacunek dla siebie, tylko z tego powodu, Ze zrobilem co$ ztego?” Powiedzial,
ze jest godny szacunku generalnie, i ze tak samo nalezy mu si¢ szacunek od innych jak i od

siebie samego.
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Badajacy zapytal Adama jak definiuje wyraz szacunek. W odpowiedzi ustyszal
»Szacunek to uwazanie si¢ za osobe godna dobrego traktowania przez drugg osobg”.
Nastepnie dodat, Ze szacunek jest to stawianie kogo$ w niezmiennej pozycji, na ktdrg nie ma
wplyw to ile ma pieniedzy, znajomosci czy jak jest wyksztalcony. Oznajmit, Ze ta osoba juz
sama w sobie jest godna dobrego traktowania przez fakt bycia istota ludzka.

Badajacy zapytal, jak definiuje wyraz godny. Odpowiedziat ,,Zastugujacy na cos$”.

Stwierdzit, ze kazda osoba posiada taka sama godnos¢.

Wyrazenie ,,moje zdanie o sobie”
Kolejne pytanie dotyczylo wyrazenia ,,moje zdanie o sobie”. Odpowiedz Adama

zostala zamieszczone w tabeli 55.

Tabela 55
Przedstawienie pytania zawierajgcego wyrazenie ,,moje zdanie o sobie”, dla odpowiedzi

o wyniku wigkszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

13. Moje zdanie o sobie nie zalezy od tego, Nie zgadzam si¢ - 6 pkt.
jak dobrze radzg sobie w pracy.

Zapytany o to co sprawito, ze datl taka, a nie inng odpowiedz, Adam odpowiedziat
,Kazdy sobie o tym mysli, czy dobrze sobie radzi w pracy, czy sobie nie dobrze radzi”.

Stwierdzit, ze to czy sobie dobrze radzi w pracy czy tez nie dobrze, nie wplywa na to
czy on sobie mysli dobrze lub Zle o sobie samym w calej sferze zycia. Powiedziat, ze to moze
wptyna¢ na ocen¢ tylko jego sfery pracy, a nie na przekonanie o sobie samym. Adam
uswiadomit sobie, ze zakreSlajac odpowiedz, Zle rozumial pytanie 1 teraz zmienitby

odpowiedz na Catkowicie si¢ zgadzam = 7 pkt.
Domena ,,Milos¢ Boga”

Kolejne pytania dotyczyly domeny ,Milos¢ Boga”. Odpowiedzi Adama zostaty

zamieszczone w tabeli 56.
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Tabela 56

Zestawienie pytan z domeny ,, Mitos¢ Boga”, dla odpowiedzi o wyniku wiekszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

2. Moje poczucie wtasnej wartosci wynika z Zgadzam si¢ - 6 pkt.
tego, ze Bog mnie kocha.

8. Czuje si¢ wartosciowy(-a), gdy Bég mnie Zgadzam si¢ - 6 pkt.
kocha.
18. Moje poczucie wlasnej wartosci by Zgadzam si¢ - 6 pkt.

ucierpialo, gdyby Bog mnie nie kochat.

Pytanie nr 2. Moje poczucie wlasnej wartosci wynika z tego, ze B6g mnie kocha
(Zgadzam sie¢ - 6 pkt.)

Po przytoczeniu przez badanego pytania ,,Moje poczucie wlasnej wartosci wynika
z tego, ze Bog mnie kocha.”, badany zapytal: ,,Jak Ty to rozumiesz?” Adam odpowiedzial, ze
,Bog tak bardzo mnie ukochal, ze dat mi stalg wartosci”. Zapytany o to co by si¢ stato gdyby
Bog go nie kochat, odpowiedziat: ,,Gdyby mnie nie kochal, to nie mialbym stalej wartosci.”
Podkreslit jednak, ze tym si¢ nie martwi, bo taki scenariusz zgodnie z tym w co wierzy, ze

w Biblii jest napisane, po prostu nie wystapi.

Pytanie nr 8. Czuje si¢ wartosciowy(-a), gdy Bog mnie kocha (Zgadzam si¢ - 6 pkt.)
Adam stwierdzil, ze czuje si¢ wartosciowy kiedy Bog go kocha, ale rowniez wtedy
kiedy ma wrazenie, ze w danym momencie Bog jest cicho i nic nie méwi co moze
wywotywac u niego wrazenie, ze Bog przestat go kochaé. Stwierdzit, ze wynika to z tego, ze
on jest przekonany, ze Bog go kocha niezaleznie od tego czy to czuje czy nie w danym
momencie. Powiedzial, Ze kiedy nie czuje, ze Bog go kocha, to wcale to nie zmienia faktu ze
Bog go kocha. Stwierdzil, ze czuje si¢ warto$ciowy kiedy czuje ze Bog go kocha bo jest to
potwierdzeniem, ze ma statg warto$¢. Badajacy zapytal co to dla Adama oznacza czué
si¢ wartosciowym? Adam odpowiedziat ,,Wartosciowy czyli taki w pelni akceptacji samego
siebie oraz $wiadomosci, ze Boég mnie w pelni akceptuje. Ze zadne czynniki nie sprawig ze

bede gorszy lub lepszy. To jest poczucie bezpieczenstwa.”
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Pytanie nr 18. Moje poczucie wlasnej wartosci by ucierpialo, gdyby Bog mnie nie kochal
(Zgadzam sie¢ - 6 pkt.)

Adam stwierdzit, ze zgadza si¢ z tym stwierdzeniem, bo nie ma w tym zdaniu
wyrazenia ,,gdybym czul, ze B6g mnie nie kochat” tylko jest ,,gdyby Bog mnie nie kochat”.
Czyli nie chodzi o jego emocje, a o fakty. Uwaza, ze to dzieki temu, ze Bo6g go ukochat
posiada statg warto$¢. Powiedzial, ze gdyby go nie wybral, nie ukochat albo jakby Bég nie
istnial, to jakbySmy mogli mowi¢ o statosci wartosci. Zakonczyt pytaniem ,,Gdyby nie byto

Boga, to kto nadatby mi wartos¢?”

Domena ,, Kompetencje”
Kolejne pytanie dotyczyto domeny , Kompetencje”. Odpowiedz Adama zostata

zamieszczona w tabeli 57.

Tabela 57
Przedstawienie pytania z domeny ,,Kompetencje”, dla odpowiedzi o wyniku wiekszym niz

2 punkty

Pytanie Odpowiedz

13. Moje zdanie o sobie nie zalezy od tego, Nie zgadzam si¢ - 6 pkt.
jak dobrze radze¢ sobie w pracy.

Adam odpowiedzial, ze w tym pytaniu nie miat na mysli, ze to jak dobrze radzi sobie
w pracy wplywa na jego przekonanie o sobie samym, tylko miat na mysli, Ze jest to dla niego

informacja jak radzi sobie w pracy, czyli w jednej z dziedzin swojego Zycia.
Domena ,,Rywalizacja”

Kolejne pytanie dotyczyto domeny ,Rywalizacja”. Odpowiedz Adama zostata

zamieszczona w tabeli 58.
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Tabela 58
Przedstawienie pytania z domeny ,,Rywalizacja”, dla odpowiedzi o wyniku wigkszym niz

2 punkty

Pytanie Odpowiedz

3 Czuje si¢ warto$ciowy(a), gdy wykonam Raczej sie nie zgadzam - 3 pkt.
jakie$ zadanie lepiej niz inni.

Badajacy zapytal si¢ co sprawito, ze odpowiedziat ,,Raczej si¢ nie zgadzam”, a nie, ze
,Nie zgadzam sie.” Adam odpowiedzial, ze ,,czasem czuje si¢ lepiej, ze kazdy tak ma. Ze to
nie jest takie czarno-biato, ze nie, nigdy si¢ nie porownam z tym jak kto$ robi jakie$ zadania.
A to sprawia, ze czuje si¢ tak i1 tak”. Stwierdzil, ze zasadniczo nie poréwnuje si¢ z ludzmi, ale
jesli ma gorszy dzien, to mu si¢ czasami zdarza tak pomys$le¢. Czyli to, ze wykonal
jakie$ zadanie lepiej nizinni, to nie sprawia, ze czuje si¢ wartosciowym
badz warto$ciowszym. Bo to czy robi co$ gorzej badz lepiej niz inni nie wptywa na jego

wartosc.

Domena ,,Akceptacja innych”
Kolejne pytanie dotyczylo domeny ,,Akceptacja innych”. OdpowiedZz Adama zostala

zamieszczona w tabeli 69.

Tabela 59
Przedstawienie pytania z domeny ,,Akceptacja innych”, dla odpowiedzi o wyniku wigkszym

niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

6 Nie obchodzi mnie to, ze inni majg ztg Nie zgadzam si¢ - 6 pkt.
opini¢ na moj temat.

Po przeczytaniu Adamowi pytania oraz jego odpowiedzi, Adam zdziwil sig, ze tak

odpowiedziat na to pytanie. Powiedziat, ze to pomytka i powinno by¢ ,,Zgadzam si¢ - 6 pkt.”
Domena ,,Wyglad”

Kolejne pytanie dotyczyto domeny ,Wyglad”. Odpowiedz Adama zostata

zamieszczona w tabeli 60.
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Tabela 60
Przedstawienie pytania z domeny ,, Wyglad”, dla odpowiedzi o wyniku wiekszym niz 2 punkty

Pytanie Odpowiedz

21. Moja poczucie wlasnej wartosci spada, Raczej si¢ nie zgadzam - 3 pkt.
gdy mysle, ze zle wygladam.

Adam stwierdzil, ze to podobne pytanie do pytanie 3, czyli ze generalnie jego
poczucie wlasnej wartosci jest state 1 to, ze zle wyglada nie wptywa na niego, niemniej gdy
jest w ,,emocjonalnym dotku”, to zdarza si¢, ze pojawi si¢ mysl ,,Jestem gorszy”. Jak jest
w ,,emocjonalnym dotku”, to przychodza mu do gtowy rézne mysli, z ktérymi na co dzien
si¢ nie zgadza. Zapytany co wtedy robi z ta my$la odpowiedzial, Ze stara si¢ ja negowac.
W tym miejscu odwotat si¢ do procedury, ktorej nauczyt si¢ na grupie wsparcia. Podsumowat,
ze odpowiedzial ,,Raczej si¢ nie zgadzam” zamiast ,,Nie zgadzam si¢” gdyz czasami ma

momenty stabos$ci, kiedy pojawiaja mu si¢ mysli podwazajace jego wartosc.

Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ)
W kolejnym etapie zostaly poruszone pytania, na ktorych warto$¢ odpowiedzi byt

mniejsza niz 6 punktow.

Tabela 61

Zestawienie pytan dla odpowiedzi ponizej 6 punktow

Pytanie Odpowiedz

1. Being praised makes me feel more Equally Often True And Untrue - 4 pkt.
valuable as a person.

6. Sometimes I find myself thinking about More Often True Than Untrue - 3 pkt.
whether I am a good or bad person.

18. I avoid comparing myself to others to Equally Often True And Untrue - 4 pkt.
decide if I am a worth-while person.

Pytanie nr 1. Being praised makes me feel more valuable as a person (Equally Often
True And Untrue - 4 pkt.)

Adam stwierdzil, ze chodzi o to, ze czasami zdarza mu si¢ pomysle¢ ,,0, super jestem”
kiedy go kto§ pochwali. Na ogot walczy z takimi mys$lami. Przypomnial, ze uwaza, ze

pochwaty nie moga sprawi¢, aby czul si¢ warto§ciowym. Niemniej podkreslit, ze ,,zycie to
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zycie” 1 po prostu zdarza mu si¢ w danym momencie mys$le¢ w sposob, ktory jest niezgodny
z jego przekonaniem. Chodzi mu o konkretne momenty w jego zyciu. Wspomnial, Zze nie

zawsze ma site, bo np. jest zmeczony po calym dniu pracy, aby przeciwstawia¢ si¢ tym mysla.

Pytanie nr 6. Sometimes I find myself thinking about whether I am a good or bad person
(More Often True Than Untrue - 3 pkt.)

Adam przyznatl, ze czasami faktycznie mysli czy jest dobrg badz ztg osoba. Zapytany
o to co doktadnie dla niego znaczy by¢ dobrg badz zta osobg odpowiedziat, ze chodzi mu o to
czy postgpuje zgodnie ze swoimi warto§ciami moralnymi. Zapytany czy to, Ze postepuje
zgodnie badz nie ze swoimi warto$ciami moralnymi ma wptyw na jego warto$¢ jako osoby,
odpowiedziatl, ze nie. Stwierdzil, Ze pomimo ze tak uwaza, to mu si¢ czasami zdarzy
debatowac nad tym. Dodat, ze on si¢ na tym nie skupia, na tym czy jest dobrg czy zta osobg
w catosci (powiedzial, ze to taki skrét myslowy dobra/zta osoba) tylko rozwaza czy jego

zachowania sg moralnie wlasciwe czy nie.

Pytanie nr 18. I avoid comparing myself to others to decide if I am a worth-while person
(Equally Often True And Untrue - 4 pkt.)

Adam po chwili zastanowienia stwierdzil, ze on wiasnie unika poréwnywania si¢ do
innych w celu okreslenia wlasnej wartosci. Stwierdzit, ze chyba powierzchownie przeczytat
pytanie. Na pytanie badacza o to jaka by w takim razie zaznaczyl odpowiedz w tym

momencie, to odpowiedzial, ze ,,Usually True”.

Korzysci w obszarze autonomii

Badajacy postawil pytanie ,Jak przekonanie o staloSci wartosci wplywa obecnie na
decyzje, ktére podejmujesz w zyciu codziennym?” Adam odpowiedziat, ze teraz mniej si¢ boi
w trakcie podejmowania decyzji. Mniej boi si¢ porazki, bo porazka nie wptynie na to, ze
bedzie gorszy w znaczeniu mniej wartosciowy. Teraz uwaza, ze porazka jest
informacj¢ zwrotng odnosnie np. tego, ze moze czego$ nie mial robi¢ albo, ze moze miat

zrobi¢ co$ inaczej, a moze po prostu ma si¢ nauczy¢ czego z tego do§wiadczenia porazki.

Korzysci w obszarze relacji miedzyludzkich
Inaczej zaczat traktowac¢ ludzi. Ma obecnie wigcej przestrzeni w swojej gtowie 1 sercu,
ze kto§ moze by¢é inny. Mowil, Ze ktoé nie musi by¢ zgodny z jego standardami. Ze kto§ moze

robi¢ co$ inaczej 1 to nie wptywa na to czy jest gorszy badz lepszy.
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Wspomnial, ze kiedy$ uwazat przeciwnie do tego co przed chwila powiedzial. Stawiat
ludzi w pewnych hierarchiach. Chciat si¢ trzymac z tymi, ktérych uwazat za tych petnych

wartosci, chociaz mowil, ,,sam bytem labilny w swojej wartosci”.

Korzysci w obszarze samoregulacji

Podat przyktad ze swojego zycia: ,,Jak co$ co byto moja odpowiedzialnos$ci i jej (jego
zony) czyli zabezpieczenie grzejnika, aby dziecko nie uderzyto si¢. Nikt tego nie zrobil 1 od
razu zaczatlem obwinia¢ jg, ze tego nie zabezpieczyla.” Stwierdzil, ze nie wie czy to
obwinianie kogo$, a nie obwinianie siebie jest wyrazem ochrony swojej wartos$ci czy moze
jakis$ stary, nabyty w rodzinie schemat postepowania. Wspomnial, ze to przemyslenie jest dla

niego nowe. Zakonczyt tym, ze bedzie musial si¢ nad tym glebiej zastanowié.

Korzysci w obszarze odczuwania wstydu

Badajacy postawil pytanie: ,,Jak przekonanie o statosci warto§ci wplywa obecnie na
odczuwanie wstydu w zyciu codziennym?”. Adam odpowiedzial, ze obecnie duzo mniej
si¢ wstydzi, niz kiedy$ jak nie mial $wiadomos$ci oraz wiedzy na temat wartosci cztowieka.
Uwaza, ze wstyd jest narzucany przez spoteczenstwo i to powoduje, ze ludzie
zaczynaja wstydzi¢ si¢ swoich cial, zachowan oraz przekonan.

Zauwazyt, ze przestal w codziennym zyciu uzywaé wyrazenia ,ze si¢ wstydzi”.
Kiedy$ nagminnie uzywal wyrazen jak ,wstyd”, ,wstydz si¢” oraz ,wstydze si¢”.
W przesztosci wstydzit sie robi¢ réznych rzeczy z tego powodu, aby kto$ nie pomyslal, ze jest
gorszy kiedy poniostby jaka$ porazke. Wstydzil sie, ze moze byéinny od innych. Zyl

wstydem i1 uwaza, ze go to ograbiato z zycia.
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4.6 Zbiorcze zestawienie wynikow z kwestionariuszy i skal pomi¢dzy osobami badanymi

Tabela 62

Zestawienie wynikow osob badanych z Kwestionariusza obszarow zaleznosci wartosci ja (CSWS-PL)

Obszary zalezno$ci Osoba badana
wartosci Ja
Kamil Grzegorz Pawet Sebastian Adam
Etap 1 Etap 3 Etap 1 Etap 3 Etap 1 Etap 3 Etap 1 Etap 3 Etap 1 Etap 3
Przestrzeganie zasad 5,8 1,2 6,8 5,6 3 1 6,2 1 6,2 2
Mito$¢ Boga 5,6 6,2 5 6,6 3 1,6 52 2 1,8 5,2
Kompetencje 3,8 32 6,6 5.8 6,2 1,6 5,8 2,8 6,2 4.4
Wsparcie rodziny 32 2 6.4 6.6 2 1 3 2,2 6.8 2,6
Rywalizacja 5,4 1 5,4 3.4 0,4 1 4,8 1 6,2 2,2
Akceptacja innych 3,2 1,6 5,8 4.2 7 3.4 6,8 2,4 6,6 1,6
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Tabela 63
Zestawienie wynikow osob badanych z Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ)

Osoba badana Poziom
bezwarunkowej
samoakceptacji

Etap 1 Etap 3

Kamil 88 130
Grzegorz 69 87
Pawet 52 128
Sebastian 79 129
Adam 40 123
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Pytanie Kamil Grzegorz Pawet Sebastian Adam
Etap1 Etap3 Etapl Etap3 Etapl Etap3 Etapl Etap3 Etapl Etap3

1. Uwazam, ze jestem osobg wartosciowa 4 4 4 4 1 4 2 4 2 4
przynajmniej w takim samym stopniu, co inni.

8. Chciatbym mie¢ wigcej szacunku dla samego 4 4 1 4 1 4 1 4 1 3
siebie.

9. Czasami czuj¢ si¢ bezuzyteczny. 3 4 3 4 1 4 2 4 1 3
10. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego. 3 4 4 4 2 4 2 4 1 3
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Tabela 65
Zestawienie wynikow osob badanych z Nowej skali uogolnionej witasnej skutecznosci
(NGSEpl)
Osoba badana Ogolna skutecznos¢
Etap 1 Etap 3
Kamil 23 32
Grzegorz 19 27
Pawet 15 36
Sebastian 19 33
Adam 21 33
Tabela 66

Zestawienie wynikow osob badanych ze Skali wspotczucia dla samego siebie (SCS-PL)

Osoba badana Ogolny poziom samowspotczucia

Etap 1 Kategoryzacja Etap 3 Kategoryzacja

[sten] wyniku [sten] wyniku
Kamil 3 niskie 6 srednie
Grzegorz 1 bardzo niskie 8 wysokie
Pawel 1 bardzo niskie 9 wysokie
Sebastian 3 niskie 8 wysokie
Adam 1 bardzo niskie 7 podwyzszone

95




05305a39eb8576813a62belb5877563d
2025-10-11 12:25:42
100 / 135

5. Dyskusja wynikow

5.1 Podsumowanie wnioskéow dt. pytan badawczych

Tabela 67

Pytania badawcze wraz z wnioskami

Pytanie badawcze Whniosek
1. Czy jednostka moze funkcjonowac bez Jednostka moze funkcjonowacé bez
polegania na konstrukcie samooceny? polegania na konstrukcie samooceny.
2. Czy jest mozliwe osiggnigcie Jest mozliwe osiagni¢cie bezwarunkowego
bezwarunkowego poczucia wlasnej poczucia wlasnej warto$ci w wymiarze
wartosci? cechy.
3. Czy bezwarunkowe poczucie wlasnej Brak danych. Nie udato si¢ odpowiedzie¢ na
wartosci wigze si¢ z kosztami to pytanie badawcze.

przypisywanymi samoocenie w obszarach:
autonomii, nauki 1 kompetencji, relacji
mi¢dzyludzkich, samoregulacji, zdrowia
fizycznego oraz zdrowia psychicznego?

4. Czy zastosowanie alternatywnych ram
teoretycznych dla interwencji przektada si¢
na korzysci w obszarach:

e autonomii niewystarczajace dane
e nauki i kompetencji niewystarczajace dane
e relacji migdzyludzkich tak

e samoregulacji brak danych

e zdrowia fizycznego brak danych

e zdrowia psychicznego brak danych

e odczuwania wstydu tak

e skutecznosci tak

e wspotczucia dla samego siebie? tak

5.2 Czy jednostka moze funkcjonowac bez polegania na konstrukcie samooceny?
Dokonany przeglad literatury oraz zaproponowane alternatywne ramy teoretyczne
sugeruja, ze od strony teoretycznej mozliwe jest zrezygnowanie przez jednostke z polegania

na konstrukcie samooceny. Wyniki z przeprowadzonego badania potwierdzaja zatozenia
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alternatywnych ram teoretycznych. Okazuje si¢, ze jezeli osoba zalozy, ze konstrukt
samooceny jest dla niej szkodliwy i w zwigzku z tym zaprzestanie oceniania siebie samego
(samoocena) tj. utozsamiania swoich negatywnych zachowan lub porazek z globalng i trwalg
wada swojej catej osoby (Tangney i in., 1996), spowoduje to dezaktywacj¢ systemu
zagrozenia (Gilbert 1 Irons, 2005) poprzez brak prowokowania ego, czego
konsekwencjg bedzie brak odczuwania wstydu, osadzania siebie samego, izolowania si¢ oraz
dokonywania nadmiernej identyfikacji. Badanie wykazalo, ze osoby sg w stanie przenies¢
uwage z samooceniania siebie samego na ocen¢ swojego zachowania, samowspoiczucie oraz
proaktywne dzialania shluzace dokonywaniu zmian w swoich zachowaniach. Perspektywa
zmiany jakiego$ swojego konkretnego zachowania jest bardziej realistycznym oraz
wykonalnym celem niz perspektywa zmiany siebie samego. Zrozumienie, ze moje zle
zachowanie nie oznacza, ze jest ze mng co$ nie tak badz, ze jestem ztg osobg, a tak naprawde
oznacza tylko 1 wylacznie, ze moje zachowanie jest zlte, jest kluczem do proaktywnych
dziatah zamiast szkodliwych decyzji majacych na celu zwigkszenie, utrzymanie badz ochrong
poczucia wlasnej warto$ci/samooceny.

Badanie wykazato rowniez, ze osoby badane czasami dokonywaty samooceny oraz
odczuwaty wstyd w momentach dla nich trudniejszych. Niemniej zdarzalo si¢, Ze nawet
w tych trudniejszych sytuacjach podejmowaty probe negacji mysli o charakterze samooceny,
wykonujac jednoczesnie krok po kroku wyuczony protokdt przygotowany na takie sytuacje.
Przypuszcza si¢, ze rezygnacja z konstruktu samooceny zostata osiggnig¢ta przez badanych
w wymiarze cechy, jednocze$nie samoocenianie si¢ wystepuje sporadycznie w wymiarze
stanu. Zwazywszy na krotki okres tj. okolo ponad jednego roku praktykowania nowych
schematéw myslowych w temacie wtlasnej wartosci, ktore zostaly diametralnie zmienione
w stosunku do niekonstruktywnych schematow myslowych praktykowanych ponad 20 lat
przez osoby badane, Zyjace w kulturze wstydu oraz kulturze uznajacej samoocenianie jako
norm¢ jednocze$nie zachecajac do jej praktykowania, wymaga czasu. Zgodnie z Conscious
Competence Learning Model (Curtiss i Warren, 1973) (nieswiadoma niekompetencja
— $wiadoma niekompetencja — $wiadoma kompetencja — nieswiadoma kompetencja)
zmiana schematéw myslowych jest procesem wymagajacym czasu. RoOwniez zacieranie
si¢ starych schematéw mys$lowych jest procesem stopniowym. Przypuszczalnie z biegiem
czasu osoby beda dokonywaly negatywnej samooceny oraz odczuwaly jej konsekwencji
w postaci np. wstydu coraz rzadziej przy regularnym praktykowaniem nowej umiejetnosci, az

osiggnie ona poziom nie§wiadomej kompetencji.
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5.3 Czy jest mozliwe osiagniecie bezwarunkowego poczucia wlasnej wartosci?

Badanie wykazalo, ze jest mozliwe osiggniecie bezwarunkowego poczucia wiasnej
wartos$ci. Z pigciu oséb badanych, cztery dokonaty tej zmiany tj. uzyskaty w kwestionariuszu
USAQ wyniki w zakresie migdzy 120 a 140 punktow, czyli w zakresie zgodnym
z zatlozeniami tego badania. Rowniez w skali SES osiggnigto zamierzone wyniki tj. 3 lub
4 punkty w wybranych przez badacza pytaniach.

Czes¢ wynikéw z kwestionariusza CSWS-PL moze sugerowaé, ze w niektorych
domenach czterech badanych nie uzyskalo zaktadanego celu tj. wyniku pomigdzy
1 a 2 punkty. Stanowiloby to istotne watpliwosci co do osiggniecia bezwarunkowego poczucia
wlasnej wartosci przez te osoby. Z tego powodu nalezy przyjrze¢ si¢ odpowiedziom
udzielanym przez badanych w trakcie wywiadu dotyczacych kwestionariusza CSWS-PL.

Odnosnie domeny ,,Mitos¢ Boga” dwie osoby osiagnety zakladany cel, a pozostate
dwie osiggneto wynik 6,2 oraz 5,2 punktéw (max. 7 punktéw). Wskazuje to jakoby dwie
osoby znaczaco uzalezniaty poczucie wlasnej wartosci od tego czy ich Boég kocha czy nie.
Przeprowadzone wywiady wykazatly, ze osoby te posiadajg dwa zatozenia: a) konsekwencja
tego, ze Bog ich umitowat jest nadanie im statej wartosci oraz b) mitos¢ Boga do ludzi jest
niezmienna w czasie 1 niezalezna od ludzkich zachowan. Polaczenie tych dwoch koncepciji tj.
mitosci Boga ku ludziom z nadaniem stalej wartosci przez Boga prawdopodobnie wynika
z przedstawionej] w trakcie grupy wsparcia definicji wstydu tj. wstyd to ,,niezwykle bolesne
uczucie lub przeswiadczenie, ze posiadamy skaze, ktora sprawia, ze nie zastugujemy na
mito$¢ lub przynalezno$¢” (B. Brown, 2013, s. 66). Poczucie wstydu sprawia, ze osoba
przestaje czu¢ si¢ akceptowana (przez siebie i/lub otoczenie i/lub Boga), z powodu tego, ze
posiada skaze badz zrobita co§ co sprawito, ze jest mniej wartosciowa (B. Brown, 2013).
Skoro zastuguje na mito$¢ Boga, to jestem akceptowany przez Boga, takim jakim jestem.
Z kolei akceptacja przez Boga oznacza uznanie, ze jestem wartoSciowy skoro zostalem
zaakceptowany. Dodajac do tego perspektywe antropologii biblijnej zakladajacej statg
warto$¢ cztowieka, ktorg osoby te przyjety jako ich fundamentalne przekonanie, otrzymujemy
wyjasnienie wysokich wynikow w domenie ,,Milo§¢ Boga”. Prawdopodobnie autorzy
kwestionariusza CSWS nie zakladali stalosci milosci Boga. Uznali jaza wzgledna.
Teoretycznie wynik w przedziale od 1 do 2 punkty prawdopodobnie uzyskalyby osoby
o pogladach ateistycznych jak rowniez agnostycznych badz osoby, ktére nie tacza koncepcji
mitosci Boga z statg wartoscig jak to prawdopodobnie wydarzyto si¢ przy pozostatych dwoch
badanych, ktorzy uzyskali wynik 1,6 oraz 2 punkty. W przypadku tych dwoéch badanych,
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ktorzy posiadaja zatozenia a) oraz b) nalezaloby wykluczy¢ domeng ,,Mito§¢ Boga” przy
analizie, gdyz jest ona u tych oséb laczona z koncepcja statej wartosci.

Odnosnie pozostatych domen, w ktorych wynik przekroczyt 2 punkty, dokonano
w trakcie wywiadu analizy pytan, ktore osiagnety wigcej niz 2 punkty. Okazato si¢, ze sposob
sformutowania tych pytan byl nieprecyzyjny badz zostaly one zrozumiane w inny sposob
niz zaktadali tego autorzy kwestionariusza (patrz. podpodrozdzial 5.5.1 Watpliwosci
dotyczqce pytan w kwestionariuszach i skalach). Przy cz¢sci pytan niektorzy z badanych po
doktadnym zapoznaniu si¢ z wybranymi pytaniami i ich sensie sugerowali, Ze inaczej
odpowiedzieliby na te pytania. Prawdopodobnie, niemniej bazujac na wnioskach z wywiadu
jest duze prawdopodobienstwo, ze przy ponownym wypelnieniu kwestionariusz CSWS-PL
osoby uzyskatyby wyniki w przedziale od 1 do 2 punktéw. Juz sama analiza wywiadu
dostarcza wystarczajacych dowodow, aby przyjaé, ze wyniki mieszczg si¢ w zatozonym
przedziale punktowym.

Jedna osoba badana nie uzyskata bezwarunkowego poczucia wiasnej warto$ci.
Whioski ptynace z wywiadu z ta osobg wskazujg na to, ze osoba nie przyjeta koncepcji stalej
wartosci jako swojego przekonania kluczowego. Zgodnie z zatozeniami REBT, zmiana
fundamentalnego nieracjonalnego przekonania moze wplynaé na zmiany w innych obszarach,
takich jak emocje i1 zachowania. Zaréwno wywiad jak 1 odpowiedzi badanego
w kwestionariuszach CSWS-PL oraz USAQ potwierdzaja te przypuszczenia. Przyklad ten
mocno podkresla znaczenie zmiany przekonania kluczowego w temacie wiasnej wartosci. Bez
pelnego zrozumienia koncepcji staloSci warto$ci, osoba bedzie si¢ zmagala z tym, aby
uwierzy¢, ze stala wartos¢ jest czyms realnym. Konsekwencja tego bedzie posiadanie wiedzy
o statoSci wartosci, ale bez wiary co do stusznosci tej koncepcji skutkujacej brakiem
ksztaltowania si¢ przekonania kluczowego (Young i in., 2014). Brak przekonania kluczowego
skutkuje z kolei mniejsza motywacja badz jej brakiem do regularnego praktykowania nowych

schematow myslowych w celu doswiadczenia realno$ci statosci wartosci.

5.4 Czy zastosowanie alternatywnych ram teoretycznych dla interwencji przeklada si¢
na Kkorzysci w obszarach: autonomii, nauki i kompetencji, relacji miedzyludzkich,
odczuwania wstydu, skutecznosci oraz wspolczucia dla samego siebie?
5.4.1 Autonomia

Badanie wykazato, ze dwie osoby badane (od pozostatych 0sob nie udato si¢ uzyskac
informacji — por. 5.5.3 Brak/niewystarczajqca ilos¢ danych dla pytania badawczego nr 3 oraz

4) maja wigksze poczucie bycia przyczyng wilasnych zachowan (wynikajacych z ich woli).
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Odczuwaja mniejsza presje ze strony wewnetrznych i/lub zewnetrznych wymagan, oczekiwan
i/lub standardéw. Brak obawy przed obnizeniem poczucia wartosci sprawia, ze podejmuja

bardziej odwazne decyzje/zachowania.

5.4.2 Nauka i kompetencja

Jeden z badanych (od pozostatych 0sob nie udato si¢ uzyska¢ informacji — por. 5.5.3
Brak/niewystarczajgca ilos¢ danych dla pytania badawczego nr 3 oraz 4) przestal uczyc¢ si¢
po to, aby osigga¢ wyniki, ktore majg potwierdzi¢ jego warto§¢ w oczach innych osob.

Zamiast tego obecnie traktuje nauke jako sposéb zaspokajania swoich potrzeb i1 pragnien.

5.4.3 Relacje migdzyludzkie

Badani przestali znaczaco odbiera¢ krytyczne komunikaty jako atak na ich wilasng
osob¢, w zamian dociekaja co tak naprawdg¢ kryje si¢ pod krytycznym komunikatem. Czy
faktycznie chodzi tej drugiej osobie o obnizenie jego warto$ci czy moze ta osoba krytykuje
jego konkretne zachowania, jednoczesnie Zle to komunikujac poprzez uzywania nadmiernych
uogolnien. W konsekwencji nie czucia si¢ atakowanym, osoba zaprzestaje obnizania osobie
krytykujacej jej poczucia wlasnej warto$ci w celu podniesienia wtasnej wartosci. Dodatkowo
zmniejsza to uczucie gniewu, wycofywania si¢ z relacji oraz kltamstwa. Osoba zaczyna
podejmowac proaktywne dziatania skupione na zmianie stusznie krytykowanego zachowania.
Dodatkowo badani zaprzestali uzywania komunikatéw typu ,,wstydz si¢” oraz ,,co za wstyd”
itp. co sprzyja ksztattowaniu kultury braku wstydu tym samym nie ryzykujac, ze komunikaty
te obniza czyje$ poczucie wlasnej warto$ci/samooceny. Zaobserwowano réwniez zmiang
w sposobie traktowania innych osob jako posiadajacych taka samg wartos$¢ jak badani 1 tym
samym zaslugujacym na szacunek. Kolejng zaobserwowang korzyscig jest pomaganie swoim
bliskim osobom interpretowa¢ sytuacje w taki sposob, aby nie obnizaly ich poczucia wlasnej

warto$ci. Powyzsze zmiany maja potencjalny korzystny wplyw na wzrost jakos$ci relacji.

5.4.4 Odczuwanie wstydu

Badani znaczaco odczuwaja mniejsze doswiadczanie wstydu. Jest to efektem przyjecia
koncepcji statej wartosci jak rowniez prawidtowego nazywania emocji oraz unikania wyrazen
jak np. ,wstydze si¢”. Osoby nabyly umiejetnos¢ prawidlowego nazywania emocji
towarzyszacych w sytuacjach zagrozenia poczucia wiasnej wartosci dzieki rozrdéznianiu
wstydu od poczucia winy, zlo$ci, upokorzenie czy zaklopotania. Czasami odczuwajg jeszcze

wstyd, ale wiedzg jak wlasciwie zareagowa¢ w takich sytuacjach.
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5.4.5 Skutecznosé

Wyniki uzyskane przez badanych w skali NGSEpl ukazuja wzrost w poczuciu wlasnej
skutecznos$ci. Kiedy osoba przenosi uwage z siebie samego, nie dopuszczajac do aktywacji
systemu zagrozenia (Gilbert 1 Irons, 2005) ma przestrzen, aby skupi¢ si¢ np. na zmianie
zachowania. To sprawia, ze zaczyna do$wiadcza¢ wigkszej ilosci skutecznych zmian w swoim

zyciu co wprost przektada si¢ na odczuwanie wlasnej skutecznosci.

5.4.6 Wspolczucie dla samego siebie

Wyniki uzyskane przez badanych w skali SCS-PL prezentuja znaczacy wzrost
w umiejetno$ci samowspotczucia. Jedng z opcji (poza zmiang zachowania) stosowang po
przeniesieniu uwagi z samooceniania si¢ jest praktykowanie samowspoéiczucia. W efekcie
jednostka nie ryzykuje aktywowaniem systemu zagrozenia (Gilbert i Irons, 2005).

Skuteczno$¢ tej interwencji zostata potwierdzona badaniami (Neft, 2011).

5.5 Ograniczenia badania wlasnego
5.5.1 Watpliwosci dotyczgce pytan w kwestionariuszach i skalach

W trakcie przeprowadzania wywiadow jak rdwniez podczas pozniejszych przemyslen
badacza, doszedt on do wnioskow, ktore moga sugerowad, ze czg$§¢ pytan

w kwestionariuszach 1 skali mogg by¢ nieprecyzyjnie sformutowane.

Kwestionariusz obszardow zaleznos$ci wartosci ja (CSWS-PL)

Wyrazenie ,,dobrze/lepiej/zle si¢ ze sobg czuje”

Kazda z pigciu oséb badanych zrozumiala powyzsze wyrazenie inaczej, czyli jako
»dobrze/lepiej/zle si¢ czuj¢”. Wskazuja na to ich odpowiedzi, ktore powyzsze wyrazenie
odnosili do samopoczucia badz sfery emocjonalnej bez Iaczenie zmian
w samopoczuciu/sferze emocjonalnej ze zmiang poczucia wlasnej wartosci. Jesli zalozeniem
autorow kwestionariusza bylo, ze zmiana samopoczucia jest skorelowana ze wzrostu/spadku
poczucia wlasnej warto$ci, to zdaniem badacza nie mozemy mie¢ pewnoS$ci czy pytania
zawierajagce ww. wyrazenia faktycznie badaja t¢ korelacje. Na pogorszenie badz polepszenie
samopoczucie ma wplyw obnizenie/podwyzszenie samooceny/poczucia wilasnej wartosci
(Baumeister 1 Vohs, 2018; Zell i Johansson, 2025). Niemniej nalezy zauwazy¢, ze to samo
mozna o0siggnaé poprzez rozwijanie umiejetnosci samowspoiczucia, ktore w zatozeniu Neff

(2011) ma zastepowaé samoocen¢. Nalezy rowniez zauwazy¢, ze jedna z osob badanych,
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ktora nie osiagngta bezwarunkowego poczucia wilasnej wartosci réwniez odniosla ww.
wyrazenia tylko do sfery emocjonalne;.

Zwrocono réwniez uwage, Ze pytania zawierajace wyrazenia ,,moje zdanie o sobie”
1,,co sam o sobie mysle” oraz pytania ,,6. Nie obchodzi mnie to, Ze inni maja zl3 opini¢ na
moj temat.” 1 ,,15. Nie dbam o to, co my$lag o mnie inni.” sprawialy osobom badanym pewne

trudnosci (por. 4. Wyniki).

Unconditional Self-Acceptance Questionnaire (USAQ)

Podobnie jak w kwestionariuszu CSWS-PL, tak i w kwestionariuszu USAQ
problematyczne byly pytania zawierajagce wyrazenia ,how I feel about myself overall”
w pytaniu nr 5 oraz ,,I feel worse about myself” w pytaniu nr 19, ktére osoby badane réwniez
odnosity tylko do samopoczucia/sfery emocjonalne;.

Natomiast pytanie nr 3 ,,When I receive negative feedback, I take it as an opportunity
to improve my behavior or performance.” gdzie odpowiedz ,,Usually True” oraz ,,Almost
Alway True” traktowane sg jako wyznacznik bezwarunkowej samoakceptacji, zaklada, ze
negatywna informacja zwrotna bez znaczenia czy konstruktywna czy tez nie, powinna

wywolywac¢ u osoby z bezwarunkowa samoakceptacja okazje do zmiany jej zachowania.

Skala samooceny (SES)
W skali SES pytanie nr 9 ,,Czasami czuj¢ si¢ bezuzyteczny.” oraz 10 ,Niekiedy
uwazam, ze jestem do niczego.” zdaniem badacza odnosza si¢ do samooceny/poczucia

wlasnej warto$ci w wymiarze stanu, a nie cechy.

Podsumowanie

Powyzsze przemyslenia wskazuja na potrzebe upewnienia si¢ co dokladnie