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Protokét CWP: Niskie poczucie wtasnej
wartosci — darmowy fragment

Protokét CWP — ustrukturyzowany scenariusz pracy dla psychologéw i psychoterapeutéw
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MODUt 1

Przygotowanie

Ten protokét to ustrukturyzowany scenariusz pracy z klientem, u ktérego niskie poczucie wtasnej wartosci jest gldéwnym problemem
zgtaszanym lub wyraZnie wptywa na inne obszary funkcjonowania. To nie jest narzedzie diagnostyczne, tylko przewodnik po
kolejnych krokach pracy.

1.1 Kiedy stosowac ten protokoét

e klient opisuje siebie w sposéb konsekwentnie negatywny, niezaleznie od realnych osiggnie¢ i kompetencji
e samoocena klienta jest silnie uzalezniona od aprobaty innych, wynikéw lub osiggnie¢

e klient ma trudnos$¢ z przyjmowaniem komplementéw, docenianiem wtasnych sukceséw

e obecny jest wyrazny, aktywny "wewnetrzny krytyk", odzywajacy sie w wielu sytuacjach

e niska samoocena wptywa na decyzje zyciowe (rezygnacja z okazji, unikanie wyzwan, tolerowanie ztego traktowania)

1.2 Dla kogo

Dla oséb dorostych z utrwalonym, negatywnym obrazem siebie, niezaleznie od tego, czy wspétwystepuje z innymi
trudnosciami (lek, depresja) czy stanowi gtéwny problem. Protokét nadaje sie do pracy indywidualnej.

1.3 Cel pracy

e zrozumienie Zrédet obecnych przekonan o sobie

e rozpoznanie i nazwanie gtosu wewnetrznego krytyka jako odrebnego procesu, nie obiektywnej prawdy
e zbadanie wzorca poréwnywania sie z innymi i jego wptywu na samoocene

e zmniejszenie zaleznosci samooceny od zewnetrznych warunkdéw (osiggniec, aprobaty)

e zbudowanie bardziej realistycznego, zniuansowanego obrazu siebie, opartego na dowodach, nie tylko na
automatycznych przekonaniach

1.4 Przeciwwskazania i ograniczenia zastosowania

Protokét nie zastepuje pracy nad epizodem depresyjnym, w ktérym niska samoocena jest jednym z objawéw, w takim przypadku niska
samoocena powinna by¢ adresowana jako cze$¢ szerszej pracy nad nastrojem, nie w oderwaniu od niego. Nie jest tez odpowiedni jako
jedyna interwencja przy silnym ryzyku samobdjczym zwigzanym z poczuciem bezwarto$ciowosci, tam priorytetem jest ocena
bezpieczenstwa. Jesli niska samoocena wspdtwystepuje z zaburzeniem osobowosci lub dtugg historig traumy relacyjnej, protokét moze by¢
elementem, ale nie catoscig dtuzszego procesu terapeutycznego.

1.5 Przygotowanie specjalisty

e zapoznaj sie z catg strukturg protokotu przed pierwsza sesja
e przygotuj karty pracy z modutu 6 (dziennik wewnetrznego krytyka, karta dowoddéw)
e ocen nastrdj i ryzyko samobdjcze na wstepie, niska samoocena bywa czynnikiem ryzyka

e badz gotowy na silny opér wobec komplementéw i pozytywnych informacji zwrotnych, to typowe dla tego wzorca, nie
oznacza braku wspoétpracy

1.6 Czeste btedy przy pracy tym protokotem

Btad Dlaczego szkodzi Co zrobi¢ zamiast tego
Przekonywanie klienta na site, ze Bezposrednie zaprzeczanie gteboko zakorzenionemu przekonaniu = Pracuj metoda dowodéw (modut 3f), nie
"jest wartosciowy" zwykle wzmacnia op6r, nie zmienia przekonania perswazji

Pomijanie zrédta przekonan o sobie Bez zrozumienia historii trudno zrozumie¢, dlaczego przekonanie Modut 3a wprost adresuje historie

jest tak silne
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Traktowanie wewnetrznego krytyka Krytyk czesto petni funkcje ochronng, walka z nim wzmacnia go
jako wroga do wyeliminowania

Jedna sesja komplementéw zamiast Chwilowa poprawa samopoczucia bez trwatej zmiany przekonan
systematycznej pracy

Ignorowanie warunkowej samooceny Klient moze "poprawi¢" samoocene chwilowo przez osiggniecia,
bez trwatej zmiany

1.7 Jak zbudowany jest ten protokét

CWP.edu.pl

Pracuj nad zrozumieniem funkcji krytyka
(modut 3b), nie nad jego zniszczeniem

Systematyczna praca z kartg dowodéw przez
wiele tygodni (modut 6)

Modut 3d wprost pracuje nad
bezwarunkowym poczuciem wartosci

Siedem modutéw gtéwnych, a po nich materiaty uzupetniajgce: model teoretyczny, profile niskiej samooceny, techniki

pracy z przekonaniami, winiety kliniczne, diagnoza réznicowa, sygnaty ostrzegawcze, praca z bliskimi klienta, szablony

dokumentacji, bank pytan i ¢wiczen, stowniczek oraz komplet kart pracy do wielokrotnego druku.
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Mapa problemu

Zanim zaczniemy pracowac nad zmiang przekonan o sobie, trzeba zrozumie¢, jak wyglada obecny obraz siebie klienta i skad sie
bierze.

2.1 Pytania wstepne

Jak opisatby/opisataby Pan/Pani siebie w trzech zdaniach?

NOTATKI SPECJALISTY

Od kiedy pamieta Pan/Pani takie negatywne postrzeganie siebie?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy jest ktos, kto widzi Pana/Pania zupetnie inaczej, niz Pan/Pani sam/a siebie widzi?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak reaguje Pan/Pani, gdy ktos powie Panu/Pani co$ mitego lub doceniajacego?

NOTATKI SPECJALISTY

2.2 Identyfikacja trudnosci

Co doktadnie przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu z powodu niskiej samooceny?

NOTATKI SPECJALISTY
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Czy niska samoocena wptyneta kiedys na wazna decyzje (praca, relacja, okazja, ktérej Pan/Pani nie
wykorzystat/a)?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy probowat/a juz Pan/Pani co$ zmieni¢ w sposobie myslenia o sobie? Co pomogto, a co nie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.3 Kontekst

Jak wygladato méwienie o Panu/Pani w domu rodzinnym: chwalono, krytykowano, poréwnywano do
innych?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy sa konkretne osoby lub sytuacje, w ktérych poczucie wtasnej wartosci jest szczegélnie niskie?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak wyglada Pana/Pani relacja z osiagnieciami: czy sukces poprawia samoocene, a jak dtugo trwa ta
poprawa?

NOTATKI SPECJALISTY

2.4 Czynniki podtrzymujace
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Co Pan/Pani robi, zeby zrekompensowac niskie poczucie wartosci: nadmierne starania, unikanie,

perfekcjonizm, szukanie aprobaty?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy zauwaza Pan/Pani, ze tatwiej zapamietuje krytyke niz pochwaty?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy poréwnywanie sie z innymi jest czeste, i jak zwykle wypada to poréwnanie?

NOTATKI SPECJALISTY

Co by sie zmienito, gdyby poczucie wtasnej wartosci nie zalezato od tego, co mysla inni?

NOTATKI SPECJALISTY

© Centrum Wiedzy Psychologicznej (CWP.edu.pl). Materiat chroniony prawem autorskim, do uzytku wtasnego specjalisty. Nie kopiowa¢ i nie udostepniac
osobom trzecim bez zgody.
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