FILOZOFIA POCZUCIA WŁASNEJ WARTOŚCI

To, co ludzie myślą, w co wierzą, co sobie mówią wpływa na to, co czują i robią. 
Z kolei to, co czują i robią, doświadczają jako znaczące dla tego, kim są.

PRZEKONANIA O SOBIE WSPIERAJĄCE POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI
· Mam prawo do istnienia.

· Wysoko siebie cenię.

· Mam prawo szanować i traktować jako ważne własne potrzeby i pragnienia.

· Moje życie należy do mnie.

· Zasługuję na miłość.

· Zasługuję na podziw.

· Nie uważam siebie za czyjąś własność ani nie uważam nikogo za swoją własność.

· Powinienem postępować wobec ludzi sprawiedliwie i uczciwie, a inni powinni postępować sprawiedliwie i uczciwie wobec mnie.

· Zasługuję by być traktowany przez wszystkich uprzejmie i z szacunkiem.

· Jeżeli ktoś nie odwzajemnia moich uczuć, może to być bolesne i rozczarowujące, ale nie świadczy to o mojej wartości.

· Żaden człowiek czy grupa nie może dyktować co powinienem myśleć i odczuwać na swój temat.

· Ufam podpowiedziom swojego umysłu.

· Widzę to, co widzę, i wiem to, co wiem.

· Bardziej mi służy poznanie prawdy niż zachowanie przekonania, że mam „rację” za cenę niedostrzegania faktów.

· Jeżeli będę wytrwały, zrozumiem to, co potrzebuję zrozumieć.

· Jeżeli będę wytrwały, a moje cele realistyczne to będę w stanie je osiągnąć.

· Jestem w stanie sprostać fundamentalnym wymaganiom życia.

· Zasługuję na szczęście.

· Mam prawo do podstawowej samoakceptacji – jestem „wystarczająco dobry”.

· Potrafię podnosić się po porażkach.

· Mam prawo popełniać błędy – to jeden ze sposobów, w jaki się uczę.

· Nie rezygnuję ze swoich sądów. Nie udaję, że moje przekonania są inne, niż są naprawdę, by zdobyć popularność czy aprobatę.

· Rzecz nie w tym, co „oni” myślą, ale co „ja” wiem. To, co wiem, jest dla mnie ważniejsze niż czyjeś błędne przekonanie.

· Nikt nie ma prawa narzucać mi idei i wartości, których nie akceptuję, tak jak ja nie mam prawa narzucać innym swoich idei ani wartości.

· Jeżeli moje cele są racjonalne, zasługuję, by odnieść sukces w ich realizacji.

· Szczęście i sukces – tak jak zdrowie – są moim naturalnym stanem.

· Rozwój i spełnienie siebie są uprawnionymi celami moralnymi.

· Moje szczęście i samorealizacja, są szlachetnymi celami.

AKCEPTACJA SAMEGO SIEBIE I INNYCH

Harris (1967) stwierdził, że możliwe są cztery układy odnoszenia się do siebie i innych ludzi:

1. Ja nie jestem „w porządku”, ty jesteś „w porządku”.

Człowiek w tym układzie czuje się na łasce innych. Bardzo potrzebuje wsparcia, akceptacji i uznania. Ma nadzieję, że inni, którzy „są w porządku”, dadzą mu to wsparcie i akceptację i martwi się, co ma robić, żeby to uzyskać.

Okazuje innym, że nie uznaje swojej wartości i potrzebuje od nich akceptacji i wsparcia.

2. Ja nie jestem „w porządku”, ty nie jesteś „w porządku”
W tym układzie nie ma źródła akceptacji i wsparcia ani w sobie samym, ani w innych. Osoby w tym układzie porzucają nadzieję na szczęście i mogą się wycofać. Nawet jeśli inni próbują im udzielić wsparcia i akceptacji, osoba w tej pozycji odpycha ich, bo „nie są w porządku”.

Okazuje innym, że nie uznaje ani swojej, ani ich wartości.

3. Ja jestem „w porządku”, ty nie jesteś w „porządku”
Człowiek w tym układzie odrzuca wsparcie i akceptację innych, ale znajduje je w sobie. Czuje, że najlepiej by mu było, gdyby inni zostawili go w spokoju. Jest bardzo niezależny i nie chce mieć do czynienia z innymi. Odrzuca poparcie i akceptację innych, bo oni „nie są w porządku”.

Okazuje innym, że sam jest wspaniały, ale oni nie.

4.Ja jestem „w porządku”, ty jesteś „w porządku”
W tym układzie człowiek uznaje swoją wartość, a także wartość innych ludzi.

Akceptuje sam siebie i przyjmuje akceptację innych. Potrafi dawać akceptację i przyjmować akceptację. Okazuje innym, że docenia swoje i ich silne strony. Do takiego układu każdy powinien dążyć.

Ważne jest, abyście podjęli świadomą decyzję bycia w tym właśnie układzie i dążyli do tego.

POPRZEZ SAMOAKCEPTACJĘ, czyli szacunek dla siebie, albo odwrotnie, nie lekceważenie siebie.

Na ogół wysoka samoakceptacja idzie w parze z dużą zdolnością przystosowania się.

Zdrowie psychiczne zależy w dużej mierze od tego, co człowiek myśli o sobie. Tak jak człowiek musi mieć zdrowy pogląd na świat, tak też musi umieć widzieć siebie w dodatni sposób.

Ludzie akceptujący siebie wydają się sobie lubiani, potrzebni, mile widziani przez innych, zdolni i wartościowi.

Osoby nie akceptujące siebie (samokrytyczne – o ile nie jest to konstruktywne) są bardziej niespokojne, niepewne, prawdopodobnie też bardziej cyniczne i depresyjne niż te, które siebie akceptują.

Ktoś, kto akceptuje siebie wobec innych, rzadziej przyjmuje postawę obronną. W większej mierze spostrzega świat jako odpowiednie i pokrewne sobie miejsca.
Samoakceptacja sprzyja zdrowiu psychicznemu, dobrym relacjom z innymi ludźmi oraz pomaga w lepszym przystosowaniu się do otocznia. 
Jeżeli Państwo chcecie pomóc innym w ich psychologicznym rozwoju musicie im pomóc bardziej akceptować samych siebie. Żeby byli szczęśliwymi i mieli dobre stosunki z innymi, muszą osiągnąć i utrzymać wysoki poziom samoakceptacji. Ktoś, kto zaprzecza swojej wartości, jest zwykle nieszczęśliwy i nie jest w stanie stworzyć i utrzymać z nikim dobrych stosunków.

Ci, którzy akceptują samych siebie, zwykle łatwiej akceptują innych.

To znaczy, że jeśli dobrze o sobie myślisz, będziesz pewnie myślał dobrze o innych, a jeśli źle widzisz sam siebie, będziesz pewnie źle patrzył na innych.
Poza tym, te rzeczy, do których się sam przed sobą nie przyznajesz, krytykujesz u innych. Np. ktoś, kto tłumi wrogość, będzie krytykował ludzi, którzy to okazują. Ktoś, kto tłumi uczucia związane z seksem, będzie krytykował ludzi bardziej w tym otwartych.

Jeżeli znasz i akceptujesz swoje własne uczucia, zwykle łatwiej akceptujesz uczucia u innych.

Samoakceptacja powstaje z wiedzy o tym, że inni cię akceptują. Akceptacja przez innych odgrywa szczególną rolę dla wzrostu samoakceptacji.

Jednym ze sposobów na podniesienie samoakceptacji jest poczucie, że inni ludzie, których lubimy i szanujemy, akceptują nas. Z samoakceptacji mogą powstać samospełniające się przepowiednie, w których oczekiwania co do tego, jak inni ludzie będą na nas patrzyli, potwierdzają się w wyniku naszego zachowania. Np. osoba, która nie uznaje swojej wartości, spodziewa się, że inni też nie będą jej uznawać i ma skłonność nie uznawać innych. Skutek będzie taki, że osoby z nią się kontaktujące odwzajemnią to odepchnięcie i tak potwierdzi się początkowe oczekiwanie. Z drugiej strony osoba, która siebie akceptuje będzie miała skłonności do akceptowania innych – oni z kolei odwzajemnią się swoją akceptacją 
i początkowe oczekiwanie się potwierdzi.

Dzięki samospełniającym się przepowiedniom można budować dobre relacje albo doświadczać poważnych trudności w zawieraniu przyjaźni, czy wchodzeniu w relacje 
z innymi.

Jeżeli człowiek chce podnieść poziom samoakceptacji musi być otwarty, tak aby inni mogli go poznać i aby mógł doświadczyć od nich akceptacji.

Ludzie nie akceptują tych, których nie znają, lub są na nich obojętni. Najczęściej są obojętni lub nie zainteresowani.

ISTNIEJE WAŻNY ZWIĄZEK MIĘDZY SAMOAKCEPTACJĄ, OTWARTOŚCIĄ I AKCEPTOWANIEM INNYCH.

Jeśli nie jesteś otwarty, nie będziesz akceptowany i twoja samoakceptacja nie podniesie się.

Jeżeli nie uznajemy swojej wartości, będziemy uważali otwartość za bardzo ryzykowną.

Ktoś, kto nie uznaje swojej wartości, jest najgłębiej przekonany, że jeśli się go pozna, odepchnie się go i porzuci.

Żeby zwalczać to przekonanie i doświadczać większej akceptacji od siebie samego i od innych, musi podjąć ryzyko otwartości. Dla samoakceptacji każdego człowieka ważne jest, aby jego otwartość była uczciwa, szczera i autentyczna.

Dopiero wtedy kiedy ludzie odkrywają, że są kochani za to, jakimi są, a nie za maski pod jakimi się kryją, zaczną czuć się kimś naprawdę wartym szacunku i miłości.

CECHY LUDZI, KTÓRZY SIEBIE AKCEPTUJĄ

Człowiek o silnej samoakceptującej postawie:

1. Mocno wierzy w pewne wartości, zasady i gotów jest ich bronić nawet wbrew stanowczej opinii grupy.

Czuje się jednak na tyle pewnie, że potrafi je zmieniać, jeśli nowe doświadczenia i dowody wykażą, że był w błędzie.

2. Jest zdolny postępować według własnego rozeznania, bez przesadnego poczucia winy, jeśli inni to zganią, i nie żałując tego co zrobił.

3. Nie traci czasu na gryzienie się tym, co będzie, co się zdarzyło albo co się właśnie dzieje.

4.Wierzy, że potrafi dać sobie radę nawet w obliczu błędów i niepowodzeń.

5. Czuje się równy innym jako człowiek, ani lepszy ani gorszy, niezależnie od różnic w poszczególnych zdolnościach, od pochodzenia społecznego i postawy innych wobec niego.

6. Przyjmuje za naturalne, że dla innych jest interesujący i wartościowy.

7.Potrafi przyjąć pochwały bez poznania fałszywej skromności i komplementy bez poczucia winy.

8.Opiera się próbom zdominowania go.

9. Jest otwarty na pomysły i porusza go szeroki krąg impulsów i pragnień – od złości do kochania, od smutku do szczęścia, od urazu do akceptacji.

10. Potrafi się szczerze cieszyć bardzo różnymi zajęciami, pracą, zabawą, twórczym wyrażaniem siebie, ludzkim towarzystwem i próżnowaniem.

11. Jest wrażliwy na potrzeby innych ludzi, na panujące zwyczaje, a zwłaszcza wie, że nie może być szczęśliwy kosztem innych.

MOCNE STRONY- umiejętność, talent zdolność, cecha osobowości, która pomaga sprawnie funkcjonować. Każdy z nas ma ich wiele i na nich buduje swoje kontakty z innymi ludźmi.

Zwiększenie samoakceptacji poprzez podniesienie świadomości swoich mocnych stron.

AKCEPTOWANIE INNYCH

Okazywanie sobie wzajemnej akceptacji daje poczucie psychicznego bezpieczeństwa. 
Inni muszą mieć poczucie, że komunikujemy im „Jesteście w porządku”.

Czasami okazywanie akceptacji daje drugiej osobie poczucie wsparcia. Decyduje o rozwoju zaufania i dalszej otwartości. Komunikowanie akceptacji nie jest trudne, jeśli posiądzie się umiejętność:

1. Słuchania ze zrozumieniem
Pragnienie zrozumienia jest przeważnie postrzegane jako oznaka gotowości przyjęcia na poważnie myśli i uczuć drugiej osoby

2. Okazywania ciepła i sympatii – niezbędnego do budowania klimatu psychicznego bezpieczeństwa, a u drugiej osoby – poczucie, że akceptujemy ją jako człowieka.

Jeśli nie okazujesz komuś, że dobrze się do niego odnosisz, nie możesz mu komunikować swojej akceptacji.

Podstawowym sensem jest dać poznać, że mamy dla drugiej osoby szacunek jako dla człowieka, co pozostawia mu całkowitą swobodę w okazywaniu, czym się różni od innych ludzi, inaczej mówiąc pozwala mu być tym kim jest. Nie oznacza to, że będziemy pochwalali wszystko co ten człowiek robi, krytyka naszych zachowań nie oznacza odrzucenia nas jako człowieka. Otwartość, słuchanie ze zrozumieniem i okazywanie ciepła i sympatii jest taką reakcją na czyjeś zachowanie, która natychmiast wzmacnia jego siły.

Poza umiejętnościami słuchania ze zrozumieniem i okazywania ciepła i sympatii ważne dla wyrażenia akceptacji są zachowania, które bez słów demonstrują akceptację dla innej osoby (np. poświęcenie swojego czasu i zajęć, kiedy ktoś potrzebuje pomocy, prośba o pomoc, kiedy my jej potrzebujemy, spędzanie z kimś czasu).
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