Poczucie wartosci potrafi znikna¢ szybciej, niz sie cztowiek orientuje. Najczesciej nie dzieje sie to przez jeden
dramatyczny cios, tylko przez serie matych korekt w gtowie: ,moze przesadzam”, ,moze nie mam ragji”, ,w sumie
lepiej nie wychyle sie”, ,oni i tak wiedzg lepigj”. Z czasem zaczynasz oddawaé przewage nie dlatego, ze jestes

stabszy, tylko dlatego, ze nie czujesz juz, ze masz prawo do wtasnego miejsca.

To jest podstepne, bo na zewnatrz wszystko bywa w porzadku. Pracujesz, dogadujesz sprawy, okazujesz pomoc. A
w $rodku pojawia sie ciche zmeczenie: jakbys stale hamowat wiasne reakcje, zanim jeszcze zdaza sie narodzic.
Poczucie wartosci nie spada wtedy ,z dnia na dzien”. Ono sie rozpuszcza w codziennych decyzjach, w tonie gtosu,
w kolejnosci, w jakiej prosisz, i w tym, jak szybko zaczynasz ttumaczy¢ sie za rzeczy, ktore wczesniej byty

oczywiste.

Jesli chcesz to odbudowal, musisz przestac traktowal siebie jak kogos, kto ma dopiero ,zastuzy¢”. To brzmi
prosto, ale w praktyce wymaga pracy nad nawykami myslenia i zachowania. Wymaga tez nauczenia sie stawiania
granic tak, zeby nie brzmiato to jak walka. Chodzi o przewage, ktérag masz we wtasnym zyciu: swiadomos¢, ze

twoje potrzeby sg wazne, a zgoda nie jest jedyna forma wspdtpracy.

Skad sie bierze spadek poczucia wartosci

Wiele oséb mysli o poczuciu wartosci jak o cechie charakteru, co$ w rodzaju ,talentu” albo ,wrodzonego luzu”. W
rzeczywistosci to bardziej zestaw przekonan i doswiadczen sklejonych w jedna catos¢. Jesli w kotko dostajesz
sygnat, ze twoje zdanie sie nie liczy, ze musisz by¢ bezbtedny, zeby nie narobi¢ problemu, to twoja psychika uczy

sie jednej strategii: minimalizu;j sie.
Sa tez inne zrddta, rownie skuteczne:

® chroniczne poréwnywanie sie, zwtaszcza w $wiecie, gdzie sukces wyglada jak gotowy produkt
* bycie w relacji, w ktorej feedback ma forme oceny, a nie informacji
® praca, w ktérej twoje decyzje sg podwazane, a odpowiedzialno$¢ rozmywa sie na ,wszyscy”

* dtugie ignorowanie wiasnych granic, na przyktad w sprawach czasu, priorytetéw albo emoc;ji

Pamietam osobe, z ktorg rozmawiatem po kilku miesigcach pracy w zespole nastawionym na ,korekte”. Tam nie
moéwito sie: ,poprawmy to tak i tak”, tylko: ,znowu wyszto zle". Po pewnym czasie przestata proponowaé
rozwigzania, bo uwazata, ze jej pomysty sa niemadre. Co ciekawe, zadania nadal wykonywata sprawnie, ale robita
to w stylu, ktory dawat najmniej ryzyka. To byt klasyczny spadek poczucia wartosci w wersji ,kompetentnej

ulegtosci”.

Zewnetrzny efekt bywa taki: przestajesz rosnac¢. Wysycha ciekawos¢. A jesli pojawia sie szansa na zmiane, mézg

wysyta alarm: ,nie, to nie dla ciebie”.

Dwa rodzaje problemu: brak wartosci i brak bezpieczenstwa
W praktyce warto rozrdzni¢ dwie sytuacje, bo wymagaja innego podejscia.

Pierwsza: realnie nie masz poczucia wartosci, bo w gtowie masz zestaw twardych ocen siebie. ,Jestem za mato.”

.Nie umiem.” ,Wszyscy beda wiedzie¢, ze sie nie nadaje.” To jest gtos, ktory brzmi jak prawda.

Druga: masz poczucie wartosci, ale nie czujesz bezpieczenstwa, wiec nie potrafisz jej okaza¢. Masz granice, ale w
sytuacjach konfliktu zamykasz sie. W twojej gtowie pojawia sie szybka kalkulacja kosztéw: jesli powiesz ,nie”, to

stracisz relacje, prace, spokdj. Tu problemem jest lek przed konsekwencjami, nie obraz siebie.



Ta roznica jest wazna, bo jesli ktos walczy z wtasng wartoscia, a jego realny problem to brak bezpieczenstwa, to
bedzie pracowat w prozni. Bedzie probowat ,mysle¢ pozytywnie” w sytuacji, ktéra wymaga twardszych dziatan:

zmiany srodowiska, ustalenia zasad, ograniczenia kontaktu, czasem tzw. Dystansu decyzyjnego.

Reguta, ktora pomaga: nie oddawaj przewagi w drobnych momentach

.Nie oddawaj przewagi” mozna czyta¢ dwojako. Po pierwsze, w relacjach chodzi o to, zeby nie oddawac

przestrzeni decydowania. Po drugie, w gtowie chodzi o to, zeby nie oddawaé wtasnego stanowiska za darmo,

tylko dlatego, ze jest w nim napiecie.

W praktyce to znaczy: nie rezygnuj z siebie w kazdej rozmowie. Nawet jesli rozmowa wydaje sie ,mata”. W
psychice dziata zasada kumulacji. Jedno ustepstwo moze byé rozsadne, trzy ustepstwa z rzedu zaczynaja

budowa¢ model: ,moja obecnos¢ jest negocjowalna”.
Jak to rozpoznac? Zwrdé uwage na sygnaty ciata i stownictwo, ktére wraca w twoich rozmowach:

® zaczynasz mowic ,wydaje mi sie”, choé wczesniejsze fakty sg jasne
® przepraszasz za prosby, za odmowe, za to, ze masz potrzeby
* odwlekasz decyzje, bo ,ktos inny ma lepigj”

* dopasowujesz ton do tego, by druga strona nie poczuta sie dotknieta, nawet jesli to ty miates racje

To nie jest wina charakteru. To jest wyuczona strategia przetrwania. Z czasem mozesz ja zmieni¢, ale zmiana

wymaga matych, powtarzalnych decyzji.

Odzyskiwanie wartosci zaczyna sie od jezyka, nie od wielkich
postanowien

Jesli chcesz odbudowac poczucie wartosci, nie potrzebujesz jednego wielkiego przetomu. Potrzebujesz ciggtych

potwierdzen, ze twoje zdanie i potrzeby sa czescig rzeczywistosci, a nie dodatkiem.
To najtatwiej robi sie przez jezyk.

Zauwaz, jak mowisz o sobie, kiedy sytuacja nie jest dla ciebie korzystna. Jesli automatycznie wiaczasz tryb
.przepraszam, ze istnieje”, to twoja psychika uczy sie, ze twoja obecnos¢ wymaga rekompensaty. Warto przejsé na

jezyk, ktory nie zaprzecza emocjom, ale tez nie oddaje kontroli.

AWROCKIEGO




Przyktad z zycia codziennego: jesli prosisz o zmiane terminu i druga strona odpowiada chtodno, masz dwa
odruchy. Albo atakujesz, albo sie kurczysz. W obu wariantach oddajesz przewage. Trzecia opcja to neutralna

stanowczos¢, bez usprawiedliwien.

Mozesz powiedzieé: ,Rozumiem, ze to sie nie uktada. Proponuje wtorek albo $rode, co bedzie lepsze?” To nie jest

walka. To jest sterowanie rozmowa.

To drobiazg, ale w psychice drobiazgi robig roznice. Raz, dwa razy, dziesie¢ razy. https://prawdziwy-
sukces.pl/ksiazka/nie-oddawaj-przewagi-katarzyna-chlodnicka/ Twoja gtowa zaczyna rozumie¢: ,moge by¢ soba i

nie musze przegrywac".

Granice jako trening, nie jako kara

Granice kojarza sie wielu osobom z karag albo odwetem. Tymczasem granica jest informacja. Jest tez narzedziem
do ograniczania chaosu. Jedli ich nie stawiasz, inni czesto wypetniaja luke swoimi zatozeniami. Potem zdajesz

sobie sprawe, ze kto$ uznat twoja tolerancje za zgode.
Granice nie muszg by¢ ostre. Moga by¢ spokojne i precyzyjne.

Pokaze to na przyktadzie miejsca pracy. Zatdozmy, ze kolega wstawia cie ,na szybko” do zadania, méwi: ,dam ci
tylko liste i zrobisz". Ty czujesz, ze nie ma czasu, ani ustalenia priorytetow. Jedli odpowiesz ,jasne, dam rade”,
oddajesz przewage. Jesli odpowiesz agresywnie, oddajesz przewage. Jesli odpowiesz konkretnie, odzyskujesz

kontrole.

Mozesz powiedzie¢: ,Moge sie tym zajac, ale potrzebuje dzi$ potwierdzenia priorytetu i zakresu. Jesli to ma by¢
na jutro, rezygnuje z zadania X. Co jest wazniejsze?” To jest granica, bo porzadkuje. | to buduje poczucie wartosci,

bo pokazuje, ze twoje ,tak” nie jest puste.

W relacjach osobistych granice dziatajg podobnie. Nie chodzi o to, by odmawia¢ wszystkim. Chodzi o to, by nie

kupowac spokoju kosztem siebie.

Najczestsza putapka: samopoczucie jako miernik wartosci

Jest jeszcze jedna putapka, ktéra psuje tempo odbudowy. Ludzie czesto robig z wartosci wahadto. Gdy czujesz sie

dobrze, jestes wartosciowy. Gdy czujesz sie gorzej, jestes ,mniej".

To prowadzi do wiecznej negocjacji z nastrojem. A nastroj jest kaprysny. Moze spasc¢ przez sen, stres, konflikt,
nawet przez pogode. Jesli twoja wartos¢ zalezy od chwilowej pogody psychicznej, to nigdy nie bedziesz miat

stabilnego gruntu.

Lepsze podejscie jest takie: rozdziel wartosciowanie od emocji. Emocje sg informacja, nie wyrokiem. Mozesz czu¢

wstyd i nadal dziatac jak ktos, kto zna swoje prawa. Mozesz czu¢ lek i nadal mowic prosto ,nie zgadzam sie”.

To brzmi jak filozofia, ale da sie to przetozy¢ na praktyke. Zadaj sobie pytanie: ,Co bym zrobit, gdybym nie musiat
udowadnia¢ swojej wartosci?” Najczesciej odpowiedZ przychodzi szybko. Pojawia sie ruch w kierunku rozmowy,

granicy, odpoczynku albo zmiany planu.

Mate cwiczenie na odzyskanie sprawczosci (bez udawania)

Odzyskiwanie poczucia wartosci to w duzej mierze odzyskanie sprawczosci. To nie ,afirmacje dla sportowcéw
psychicznych”. To codzienna umiejetnosé: wptywam na to, co sie dzieje wokdét mnie, i nie musze za to

przepraszad.



Proponuje prosty trening, ktory mozna robic przez dwa tygodnie. Nie wymaga specjalnych narzedzi.

Najpierw wybierasz jednag sytuacje dziennie, w ktorej zwykle oddajesz przewage. Moze to by¢ odpowiedz na
wiadomos¢, prosba o zmiane terminu, ustalenie granicy w rozmowie, powiedzenie ,nie” w sprawie czasu. Potem

stosujesz jedna technike: zamiast ttumaczyc sie w nieskonczono$¢, nazywasz fakt i decyzje.
Przyktady fraz, ktore mozesz podmieni¢ w gtowie:

e _Nie mam teraz przestrzeni na to.”

e ,Na teraz moge zrobi¢ A. B potrzebuje czasu.”
e ,Ustalmy priorytet, bo inaczej sie nie da.”

e ,Nie zgadzam sie na takie warunki.”

® ,Zrobie to, ale jutro, bo dzi$ koncze inng rzecz.”

To sg zdania, ktore przywracaja twoja pozycje. One nie zabieraja nikomu szacunku, ale tez nie sprzedaja twojej

zgody.

Zeby to dziatato, potrzebujesz jednego warunku: moéwisz tak nawet wtedy, gdy w $rodku czujesz niepokdj. Nie

chodzi o to, by nie bac sie. Chodzi o to, by nie robic z leku przewodnika.

Szybka checklista, gdy znéw zaczynasz sie kurczy¢

Kiedy pojawia sie znajomy automatyzm, tatwo wejs¢ w tryb przepraszania i ttumaczenia. Ponizej masz krotka

check-liste, zeby ztapa¢ moment, zanim oddasz przewage.

® Zatrzymaj sie i nazwij, czego teraz naprawde chcesz (czas, jasnos¢, spokdj, decyzyjnosé).
* Powiedz zdanie oparte na faktach, bez lania wody.
® Zaproponuj wybor lub zakres, zamiast prosi¢ o zgode w prozni.

* Sprawdz, czy przepraszasz za wtasne granice.

Jesli druga strona eskaluje, wrd¢ do konkretu, nie wechodz w emocjonalne spory.

To nie jest magia. To jest ster. Dzieki temu nie wpadniesz w rozped ,ttumacze sie, wiec pewnie to moja wina”".

Co zrobi¢, gdy druga strona korzysta z twojej ulegtosci

Czasem problem nie lezy w twoich granicach, tylko w tym, jak kto$ je testuje. Sg ludzie, ktorzy traktuja twoja
elastycznosc jak zasob do wyczerpania. Jesli wczesniej ich uspokajates, a teraz zaczynasz odzyskiwac réwnowage,

mozesz zauwazy¢ opor. To moze brzmiec jak: ,przesadzasz”, ,czepiasz sie”, ,kiedys byto inaczej".

Wtedy wazne jest, zeby nie pomyli¢ oporu z twoja wing. Zmiana zasad w relacji prawie zawsze wywotuje reakcje.

Pytanie brzmi: czy reakcja jest w kierunku ustalenia czy w kierunku karania.

Jesli ktos méwi, ze przesadzasz, mozesz odpowiedzie¢ spokojnie, bez wchodzenia w dyskusje o twoich intencjach:
,Zmienitem to, bo tak mi pasuje i potrzebuje, zeby to byto respektowane. Jesli nie, to musimy inaczej utozyc

wspotprace.” Takie zdanie przywraca twoja sprawczosc.

W bardziej napietych relacjach przydaje sie jeszcze jedno podejscie: dajesz sobie prawo do konsekwencji. Granica
bez konsekwencji bywa tylko prosbg w innym opakowaniu. Konsekwencja moze by¢ ograniczenie kontaktu,
zmiana zakresu zadan, przerwanie rozmowy, odmowa w konkretnej sprawie. Nie musisz robi¢ tego agresywnie.

Konsekwencja to informacja, ze twoje granice sa realne.



Kiedy trzeba is¢ w strone terapii albo pracy z profesjonalista

Nie kazdy spadek poczucia wartosci jest do naprawy samym treningiem granic. Jesli zmagasz sie z silnym
poczuciem wstydu, natretnymi myslami, lekiem przed oceng tak duzym, ze wptywa na prace i relacje, warto
rozwazy¢ wsparcie specjalisty. To nie jest ,droga luksusu”. To bywa po prostu najszybsza droga do zrozumienia

mechanizmdw i zmiany tych, ktére wracaja mimo wysitku.

Sa tez sytuacje, ktére maja charakter bardziej traumatyczny. Jesli twoje doswiadczenia obejmowaty przemoc,
gaslighting albo dtugotrwate ponizanie, samo ,myslenie o sobie dobrze” nie wystarczy. Wtedy potrzebujesz pracy

nad bezpieczenstwem i odpornoscig na manipulacje.

Jesli nie wiesz, od czego zacza¢, dobrym punktem wyjscia jest rozmowa z terapeutg o tym, jak twoje poczucie
wartosci zostato zbudowane i co teraz podtrzymuje spadek. Zwykle to prowadzi do bardzo konkretnych narzedzi:

pracy z wewnetrznym krytykiem, regulacja napiecia, treningiem asertywnosci.

Rozmowy, w ktorych odzyskujesz siebie
Sa rozmowy, ktére wymuszaja postawe ,albo oddasz przewage, albo sie sprzeczniesz”. Warto miec alternatywe.

Jedna z takich rozméw to rozmowa o zmianie warunkow. W pracy, w zwigzku, w rodzinie. Zamiast prosi¢ o

.faske”, mdwisz o potrzebie i proponujesz rozwiagzanie.

Druga to rozmowa o konflikcie. Konflikt nie jest dowodem, ze ,jestes zty” albo ze ,druga strona ma racje”. Konflikt
jest dowodem, ze macie rozbiezne potrzeby. Jesli to rozumiesz, mozesz przesta¢ walczy¢ o to, kto ,jest

wazniejszy”. Zamiast tego dopasowujesz dziatania.

Trzecia to rozmowa, w ktérej czujesz sie oceniany. Wtedy najczesciej chcesz udowodni¢, ze jestes godny. Problem

w tym, ze udowadnianie oddaje ster. Lepsze jest przejscie z ,obrony wartosci” na ,ustalenie zasad".
Ponizej masz prosta sekwencje, ktora dziata, gdy zaczynasz kreci¢ sie w ttumaczeniu.

1. Zatrzymaj sie na jedno zdanie: ,Chce ustali¢ warunki, a nie dyskutowaé o moich intencjach.”
2. Powiedz, co jest faktem i czego dotyczy problem.

3. Zgtos swoje ograniczenie lub potrzeby.

4. Zaproponuj konkretny kolejny krok.

5. Jesli pojawia sie atak, wré¢ do zasad, nie do oceny.

To brzmi formalnie, ale w praktyce zajmuje kilka zdan. | to jest klucz: nie robisz z rozmowy rozprawy sadowej,

robisz z niej negocjacje.

Jak mierzy¢ postep, zeby nie zniknat po tygodniu

Jesli odbudowujesz poczucie wartosci, szybko pojawia sie pokusa sprawdzania efektéw jednego dnia.
Powiedziatem stanowczo, ale nie dostatem tego, czego chciatem, wiec to bez sensu.” Taki wniosek jest kuszacy i

niesprawiedliwy.
Progres czesto jest subtelny:

* mobwisz ,nie” wczedniej, zanim w ogole sie zgodzisz
* przestajesz ttumaczyc sie piec razy, wystarczy raz

® szybciej odzyskujesz rownowage po trudnej rozmowie



* potrafisz wréci¢ do swoich priorytetow zamiast zgubic je w cudzej presji

Zeby to zobaczy¢, warto prowadzi¢ krotkg notatke przez kilka minut dziennie albo co dwa dni. Nie chodzi o
journaling dla journalingu. Wystarczy odpowiedzie¢ na dwa pytania: ,gdzie nie oddatem przewagi?” i ,co

zrobitem inaczej niz wczesniej?” Po kilku tygodniach zaczynasz widzie¢ wzor, ktory buduje pewnosc.

Najwazniejsza zmiana: od wartosci jako oceny do wartosci jako
postawy

Ostatecznie odzyskanie poczucia wartosci sprowadza sie do zmiany perspektywy. Nie walczysz o to, zeby inni cie

uznali. Nie walczysz o to, zeby twoje emocje przestaty bole¢. Walczysz o to, zeby twoja postawa byta spdjna.

Gdy przestajesz oddawac przewage, nie stajesz sie ,twardy” w sensie agresji. Stajesz sie przewidywalny dla siebie.
Decydujesz wczesniej. Mowisz klarownie. Nie usprawiedliwiasz granic. Dajesz sobie prawo do korekty, ale nie do

samouniewazniania.

To jest kierunek, a nie stan. Sa dni, kiedy wracasz do starego trybu. Wtedy nie robisz z porazki dowodu, ze ,nic nie
dziata". Traktujesz to jak sygnat: wro¢ do konkretu, powtdrz jedno zdanie, ustaw granice o centymetr wyzej niz

ostatnio.

| pamietaj o jednej rzeczy, ktdra czesto pomija sie w poradach. Twoja wartos$¢ nie jest nagroda za bycie mitym,
sprawnym albo bezkonfliktowym. Jest fundamentem. A przewage oddaje sie wtedy, gdy probujesz te wartosc

kupi¢ cudza zgoda.

Jesli chcesz zaczad juz dzis, wybierz jedng sytuacje, w ktorej zwykle milkniesz albo ttumaczysz sie. Przygotuj jedno
zdanie, ktore wyraza fakt i decyzje. Powiedz to spokojnie. Niech to bedzie maty ruch. Maty ruch powtarzany daje
realng zmiane, a twoja gtowa zacznie wierzy¢ w cos, czego do tej pory nie potrafita: ze mozesz stangé po swojej

stronie i nadal pozosta¢ cztowiekiem.



