Struktura samooceny

Samoocena nie jest czyms jednolitym, lecz mniej lub bardziej
zwartym zespotem réznorodnych sadéw i opinii.

Te sady 1 opinie, jednostka odnosi do swojej osoby. Strukture
samooceny mozemy rozpatrywa¢ w postaci GLOBALNEJ T1lub
CZASTKOWE].

Przez samoocene globalng rozumie sie sume ocen czasteczkowych,
ktéra jawi sie nie tylko jako indukcja uogdlniajgca wielosc
ocen czasteczkowych, ale nadto jako staty element, przez
pewien okres zycia niezmienny, trwale ugruntowany, bardzo
§cisle przylegajgcy do tego, co jest odczuwane jako
autentyczne 1 niepowtarzalne ,JA".

Na to autentyczne 1 niepowtarzalne ,JA” sktada sie zdrowie,
uroda, sprawnos$¢ fizyczna, pozycja spoteczna, wyksztatcenie i
caty szereg innych cech, ktdére wchodzg w uog6lniong strukture
osobowosci, stajgc sie elementem obrazu Swiata i obrazu
wtasnej osoby.

Obraz ten jest u poszczegdélnych oséb, nierzadko tych samych,
inny w odniesieniu do poszczeg6lnych wtasciwosci ocenianych w
roznym czasie lub miejscu.

Podobnie wyjasniajg ten problem Rogers, Reykowski i Kon.

Twierdzg oni, ze ,miarg poziomu samooceny globalnej jest
poziom oceny tej cechy, ktdérg jednostka uwaza za

dominujaca wsraéd innych cech i Z ktdra sie

identyfikuje”.[1]

Cztowiek najczesSciej identyfikuje sie z tg cechg ulubionego
przez siebie bohatera, w zakresie, ktorej ,zdradza” najwyzsze
uzdolnienia oraz wysoko ocenia swoje mozliwoS$ci.

Jezeli w speinianej roli jednostka oceniana jest wysoko, jej
samoocena podwyzsza sie, jes$li zas nisko — obniza sie.[2]
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Poziom samooceny jest, zatem wprost proporcjonalny do poziomu
satysfakcji, jaka jednostka uzyskuje w wyniku speinianej roli.

Niekiedy globalna ocena samego siebie moze by¢ neutralizowana
lub zaktdécana przez rywalizujgce z nig oceny czgstkowe. Na
0g6t jednak zmiany samooceny globalnej sg potaczone z
wyjatkowo silnymi czynnikami o charakterze negatywnym,
wywotujgcym gtebokie przezycia emocjonalne. Mozna tu wymieni¢
ciezka chorobe, niespodziewany wypadek, smier¢ bliskiej osoby,
umystowg lub fizyczng niewole. Zmiany samooceny mogg byc¢ takze
nastepstwem zdarzen o wyjatkowej sile

o0 charakterze pozytywnym, takich jak na przyktad: nagte
spoteczne uznanie, nagte odkrycie wtasnych, uprzednio
niedostrzeganych mozliwosSci, osiggniecie nieoczekiwanego
sukcesu, itp.[3]

Ustalenie samooceny nie jest sprawg tatwg, czesto bywa nawet
niemozliwe. Jest, bowiem czesto tak, ze to, co w sobie
najbardziej cenimy — najskrzetniej ukrywamy i niechetnie sie
tym dzielimy z otoczeniem.

Dotarcie do dominanty samooceny jest mozliwe:

» na drodze obserwacji samego siebie w rdéznych sytuacjach;

»przez okreslenie tego, co najcze$Sciej dana osoba
eksponuje, jako charakterystyczne i typowe dla niej.

» przez ocene, a nastepnie ustalenie hierarchii osobistych
wartosci.[4]

Samoocena, czyli proces oceny wtasnych cech, zdolnosSci i
wartosci, jest ztozonym mechanizmem psychologicznym, ktory
wptywa na wiele aspektdédw zycia cztowieka, takich jak zdrowie
psychiczne, relacje interpersonalne czy osiggniecia zawodowe.
Struktura samooceny obejmuje kilka kluczowych komponentéw:

1. Komponent emocjonalny:
= Poczucie wtasnej wartosci: 0gdlne uczucie szacunku
i akceptacji dla samego siebie. Moze by¢ wysokie
lub niskie, co wptywa na ogdélne samopoczucie.



= Samopoczucie emocjonalne: Jakie emocje wywotuje
mySlenie o sobie — mogg to by¢ pozytywne emocje
(duma, zadowolenie) lub negatywne (wstyd, wina).

2. Komponent poznawczy:

- Samoswiadomosc¢: Stopien, w jakim jednostka jest
Swiadoma swoich cech, zdolno$ci, emocji i
zachowan.

- Samokrytyka i samokomplementacja: Sk*onno$¢ do
krytykowania siebie za niepowodzenia i chwalenia
za sukcesy.

- Porownania spoteczne: Ocenianie siebie w
kontekscie pordéwnywania z innymi ludzmi, co moze
prowadzi¢ do poczucia wyzszosci lub nizszoSci.

3. Komponent behawioralny:

- Samoprezentacja: Jak jednostka przedstawia siebie
innym, co moze byl zgodne z rzeczywistos$cig lub
idealizowane.

= Samoregulacja: Zdolno$¢ do kontrolowania swoich
dziatan i emocji w celu osiggania zamierzonych
celow.

4. Komponent spoteczny:

- Akceptacja spoteczna: Jak jednostka jest
postrzegana i akceptowana przez innych, co wptywa
na jej samoocene.

 Wzorce spoteczne i kulturowe: Normy i oczekiwania
spoteczne, ktoére ksztattujg obraz samego siebie.

Modele samooceny

1. Model wielowymiarowy:
=Uznaje, ze samoocena skt*ada sie z roéznych
aspektéw, takich jak samoocena akademicka,
spoteczna, fizyczna itd. Kazdy z tych aspektéw
moze by oceniany osobno, co pozwala na bardziej
szczegdtowe zrozumienie, jak jednostka postrzega
rozne obszary swojego zycia.
2. Model hierarchiczny:



- Zaktada, ze samoocena ma strukture hierarchiczng,
gdzie na gorze znajduje sie ogd6lna samoocena, a
pod nig bardziej szczegétowe oceny dotyczgce
konkretnych dziedzin zycia.

3. Model funkcjonalny:

= Skupia sie na funkcjach samooceny, takich jak
ochrona przed stresem, motywowanie do dziatania
czy regulacja relacji interpersonalnych.

Czynniki wptywajgce na samoocene

1. Czynniki wewnetrzne:
 Genetyka 1 biologiczne predyspozycje.
» Dodwiadczenia z dziecinstwa, w tym relacje z
rodzicami i wychowanie.
= Osobiste sukcesy i porazki.
2. Czynniki zewnetrzne:
»Wptyw rodziny, przyjaciét i innych oséb z
otoczenia.
= Kultura i media.
= Sytuacje zyciowe, takie jak edukacja, kariera czy
zmiany zyciowe.

Rozumienie struktury samooceny jest kluczowe dla psychologéw,
terapeutdw oraz kazdej osoby pragnacej lepiej zrozumiel siebie
i poprawi¢ swoje samopoczucie oraz funkcjonowanie w rdéznych
aspektach zycia.

Samoocena jest istotnym aspektem funkcjonowania psychicznego,
obejmujgcym ocene wtasnych cech, umiejetnos$ci i wartosci.
Posiada wielowarstwowa strukture, ktdédra wpitywa na rézne
obszary zycia. Na poziomie emocjonalnym samoocena odnosi sie
do poczucia wtasnej wartosci, czyli ogdélnego szacunku i
akceptacji siebie. Wysokie poczucie wktasnej wartosci koreluje
z pozytywnym samopoczuciem, natomiast niskie moze prowadzic do
emocji takich jak wstyd czy poczucie winy.

Na poziomie poznawczym, samoswiadomos¢ jest kluczowa, gdyz



pozwala jednostce na dok*adng ocene swoich cech, zdolnosci,
emocji i zachowanh. Samokrytyka i samokomplementacja odgrywaja
znaczgcg role w tym procesie, gdyz jednostka moze by¢ sktonna
do krytykowania siebie za niepowodzenia 1 chwalenia za
sukcesy. Pordéwnania spoteczne, czyli ocenianie siebie w
kontekscie innych 1ludzi, réwniez wptywaja na samoocene,
prowadzgc do poczucia wyzszos$ci lub nizszosci.

Na poziomie behawioralnym, samoocena manifestuje sie przez
samoprezentacje, czyli spos6b, w jaki jednostka przedstawia
siebie innym. Moze to by¢ zgodne z rzeczywistoScig lub
idealizowane. Samoregulacja, zdolnos¢ do kontrolowania swoich
dziatan i emocji w celu osiggania zamierzonych celéw, jest
kolejnym waznym aspektem.

Spoteczny komponent samooceny obejmuje akceptacje spoteczng,
czyli sposéb, w jaki jednostka jest postrzegana i akceptowana
przez innych. To, jak jednostka jest odbierana przez
otoczenie, ma bezposSredni wpityw na jej samoocene. Normy
spoteczne i kulturowe rdéwniez odgrywajg wazna role,
ksztattujgc obraz samego siebie poprzez oczekiwania i1 wzorce,
ktére spoteczenstwo narzuca.

Model wielowymiarowy samooceny uznaje, ze sktada sie ona z
réznych aspektow, takich jak akademicka, spoteczna czy
fizyczna samoocena. Kazdy z tych aspektow moze by¢ oceniany
osobno, co pozwala na bardziej szczegdtowe zrozumienie, jak
jednostka postrzega rézne obszary swojego zycia. Model
hierarchiczny zakt*ada, ze samoocena ma strukture
hierarchiczng, gdzie na gdérze znajduje sie ogélna samoocena, a
pod nig bardziej szczegdtowe oceny dotyczgce konkretnych
dziedzin zycia. Model funkcjonalny skupia sie natomiast na
funkcjach samooceny, takich jak ochrona przed stresem,
motywowanie do dziat*ania <czy regulacja relacji
interpersonalnych.

Czynniki wewnetrzne, takie jak genetyka, biologiczne
predyspozycje, dosSwiadczenia z dziecinstwa, relacje z



rodzicami oraz osobiste sukcesy 1 porazki, maja znaczacy wpityw
na ksztattowanie samooceny. Czynniki zewnetrzne, w tym wptyw
rodziny, przyjaciét, innych oséb z otoczenia, a takze kultura,
media oraz sytuacje zyciowe, takie jak edukacja, kariera czy
zmiany zyciowe, roéwniez odgrywajg wazng role w jej formowaniu.

Zrozumienie struktury samooceny jest niezwykle istotne dla
psychologéw i terapeutdéw, ale rdéwniez dla kazdej osoby
pragngcej lepiej zrozumiel siebie. Pozwala to na Swiadome
ksztattowanie pozytywnego obrazu siebie, co prowadzi do
lepszego samopoczucia oraz efektywniejszego funkcjonowania w
réznych sferach zycia. W rezultacie, jednostka jest w stanie
lepiej radzi¢ sobie ze stresem, budowac satysfakcjonujgce
relacje interpersonalne oraz osigga¢ sukcesy zawodowe i
osobiste.
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