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Potrzeba zadowalania innych
Potrzeba zadowalania innych to silna potrzeba uszczęśliwiania innych kosztem własnych 
uczuć, pragnień i potrzeb. ma ona źródło w niskim poczuciu własnej wartości i potrzebie 
udowodnienia, że jest się wystarczająco dobrą.

Zanotuj przykłady sytuacji, w których zdarza ci się usilnie zadowalać innych. możesz 
robić to nieświadomie.

W pracy:    

 

W romantycznych relacjach:    

W przyjaźni:    

W relacjach z dalszą rodziną:    

W relacjach z bliską rodziną:    

W społeczeństwie:    

Ucisz swój wstyd
W procesie odkrywania miłości własnej często będą się zdarzać momenty, kiedy do głosu 
zaczną dochodzić toksyczne, głęboko zakorzenione przekonania osadzone we wstydzie 
i poczuciu, że jesteśmy nic niewarte. Z poprzednich rozdziałów wiadomo już, że nasze 
poczucie wartości zależy od wielu komunikatów. Najważniejsze jest to, w jaki sposób 
przyswajamy te komunikaty. Jeśli np. skłamiesz, możesz czuć się winna, a to z kolei 
przyczyni się do podjęcia lepszej decyzji w przyszłości, która będzie zgodna z twoimi 
wartościami. Jeśli natomiast skłamiesz i twoja reakcja będzie oparta na wstydzie, 
poczujesz się bezwartościowa, najgorsza na świecie. Wstyd jest toksyczny i wynika 
z przekonania, że nie jesteśmy dość dobre, to znaczy nie czujemy, że zasługujemy na 
miłość, głęboką więź i rozwój. W przeciwieństwie do poczucia winy, które w późniejszym 
czasie może popchnąć nas w kierunku wyborów zgodnych z naszymi wartościami 
i przekonaniami, wstyd ma tendencję do gnębienia i paraliżowania, co z kolei prowadzi do 
toksycznych zachowań, przekonań i relacji. W nauce miłości własnej istotna jest praca 
nad takim podejściem, abyś w pewnym momencie mogła śmiało stwierdzić: „To, że 
popełniam błędy albo mam wady, świadczy tylko o tym, że jestem człowiekiem!”.

Przypomnij sobie przykład sytuacji, w której popełniłaś błąd. Jaki ciąg myśli sprawił, 
że twoje przekonania na swój temat zamieniły się we wstyd? Wykonaj poniższe ćwiczenie.

Następnie zastanów się, jak możesz wykorzystać w przyszłości zebrane informacje. 
Co zrobisz inaczej, kiedy pojawi się poczucie winy? W jaki sposób możesz zmienić swój 
tok myślenia, żeby pokonać przekonania oparte na wstydzie? Przypomnij sobie 
wcześniejsze ćwiczenia, w których praktykowałaś autoempatię i afirmacje. Wybierz swoją 
ulubioną strategię i zastosuj do powyższego ćwiczenia.

Popełnienie 
 błędu

POCZUCIE  
WINY

Przekonanie, że 
jestem złą osobą

POCZUCIE 
WSTYDU

Błąd:

                                                             

POCZUCIE  
WINY

Przekonanie:

                                                               

POCZUCIE 
WSTYDU

Świat nieustannie się zmienia, rzucając nam kolejne zawodowe i osobiste wyzwania. 
W tym ciągłym pędzie trudno znaleźć czas i przestrzeń na zajęcie się sobą z należytą 
uwagą, miłością i zrozumieniem. Ten przewodnik powstał po to, by pomóc ci zrobić 
pierwszy krok. Pełen motywujących, skłaniających do refl eksji zadań i porad, 
skierowany jest do wszystkich kobiet, które chcą pracować nad poczuciem własnej 
wartości.

Bez względu na to, czy mierzysz się z niechęcią do własnego ciała, próbujesz 
zakończyć niezdrową relację lub zapragnęłaś postawić siebie na pierwszym 
miejscu – ta książka może być źródłem przydatnych narzędzi i ćwiczeń, 
które pomogą ci zbudować dobrą relację z samą sobą.

Dwuetapowy proces  W pierwszej części dowiesz się, czym 
dokładnie jest miłość własna i dlaczego jest tak ważna, w drugiej 
nauczysz się, jak radzić sobie z wątpieniem w siebie, poznasz tajniki 
autoempatii i zaczniesz wieść wartościowe i pełne znaczenia życie.

Sprawdzone techniki Odnajdź inspirację w afi rmacjach, 
ćwiczeniach i cytatach w duchu psychologii pozytywnej, uważności 
oraz innych metod wspierających praktykę miłości własnej.

Mi³oœæ w³asna to wszystko, czego potrzebujesz – jeśli masz 
właśnie gorszy moment w życiu albo po prostu chcesz zacząć 
traktować siebie z większą czułością, ten podręcznik pomoże ci 
osiągnąć twój pełen potencjał.
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KSIĄŻKĘ POLECAJĄ:

Co znaczy kochać siebie i jak zostać swoją sojuszniczką? Megan Logan 
pokazuje to nam z wielkim ciepłem i mądrością. Od dwudziestu lat 
wspieram kobiety w stawaniu po swojej stronie i w budowaniu życzliwej 
oraz empatycznej relacji z samą sobą. Marzyłabym o tym, by z tego 
przewodnika mogła skorzystać każda Polka!
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