Zdjecia: MEDIUM, archiwum prywatne

stawiali jej bardzo wysokie wymagania, czg-
sto ja krytykowali, rzadko chwalili.

W psychice Terry utrwalit sie negatywny por-
tret wtasnej osoby. Niepewnos¢ w pracy czyni-
ta ja mniej efektywna, utrudniata osiggniecia.
Poczucie oniesmielenia wptywato tez na zycie
prywatne - Terry przestata umawiac sie na
randki, poniewaz za kazdym razem ogarniato
ja przerazenie, spotkanie z mezczyzng byto
zbyt wielkim wyzwaniem.

Podczas jednej z sesji rozmawiatySmy
o wewnetrznym krytyku i pokazatam Terry
liste mozliwych znieksztalcen samooceny
Davida Burnsa. Po uwaznej lekturze powie-
dziata: ,Przepraszam, ale nie sadze, by moje
wyobrazenie o sobie bylo jakkolwiek wypa-
czone. To, jak sie postrzegam, wydaje mi sie
bardzo prawdziwe”. Nie umiata spojrze¢ na
siebie z innej perspektywy.

Wowczas zasugerowatam Terry obejrzenie
filmu ,Moje wielkie greckie wesele” i zache-
citam, by skupita sie na etapach przeistoczenia
Touli z brzydkiego kaczatka w atrakcyjna
kobiete sukcesu.

Zmotywowana do pracy nad zanizong samo-
oceng Terry otworzyta sie na proces prze-
miany. Po filmie zadawatam jej pytania (patrz
ramka). Terry nie od razu znajdowata odpo-
wiedzi, ale analizowata pytania i odpowiadata
po miesigcu). Uznata, ze Toula borykata sie
z wiekszoscia znieksztalcen samooceny z listy
Burnsa, wydawalo sig jej oczywiste, ze byto
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Postac Touli z poczatku filmu to przygnebiajacy widok: kwasna
mina, ponury stréj, rozczochrane wtosy...

to konsekwencja postepowania jej rodziny.
Widzac to tak wyraznie na przyktadzie boha-
terki filmu, przyznata sie wreszcie sama przed
soba, ze i ona jest w podobnej sytuacji. Uswia-
domita sobie, jak czesto
eksponuje swoje wady,
a pomniejsza zalety.

W chwili gdy przyznata
sie przed sobg, ze ma
zanizong samoocene,
zaczeta zadawac sobie
pytania. Moze nie po-
strzegata siebie praw-
dziwie? Jesli tak, to czy
moze to odmienic¢ jak
Toula? Zaczeta sie kszta-
ci¢. Powoli, ale zdecy-
dowanie dochodzita do
konkluzji: jesli mogta
Toula, moge i ja.
Postanowita sie uczyc.
Kiedy dostrzegata
prawdziwe stabosci, na
przyktad z matematyka,
rozumiata je i przykta-
data sie do pracy. Po-
przednia Terry poddataby sie, bo sadzita, ze
jest zbyt tepa, by cos osiagnac. Obecna Terry
zaczela cieszyc¢ sie zajeciami i stata sie dobra
studentka. Po pewnym czasie i z nowo osiag-
nieta pewnoscia siebie zaczeta sie réwniez
umawiac na randki. [

Przed filmem:

Po filmie:

zanizona?

watpliwosci?

samooceny.

Wskazowki do terapii:

® skup sie na obserwacji
przemiany Touli z brzydkiego
kaczatka w atrakcyjng
kobiete sukcesu.

® Jak oceniasz siebie? - co
odczuwasz jako negatywne?

® Czy zgadzasz sie, ze samoocena
Touli na poczatku filmu byta

® Nazwij jej negatywne opinie
na temat swojej osoby.

® Jak sadzisz, w jaki sposdb
bohaterka zdotata odrzuci¢

® WyobraZ sobie siebie w roli Touli,
kiedy juz pozbyta sie negatywnej
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