Jak podporovat

zdrave

sebevedomi

u déeti i dospéelych?

Zdravé sebeveédomi je dulezita soucast kvalitniho

a spokojeného Zivota i mezilidskych vztaht. Odrazi se

v celém nasem zivoté a na jeho formovani i cely Zivot
pracujeme. Jeho zaklad vznika v détstvi. Je to tedy téma

pro MS velmi aktudlni, protoZe pravé ony mohou v tomto
procesu napomoci v dobrém, nebo naopak podpofrit vznik
sebevédomi malého. Sebevédomi Ize vhodnou terapii
podporovat v jakémkoli véku. Cim lepsi zaklad oviem
Clovék v détstvi dostane, tim Iépe se mu s nim poté pracuje.
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Co je vlastné sebevédomi?

Z pohledu filozofie Gzce souvisi se
sebereflexi. Z pohledu psychologie je
sebereflexe jeho soucasti a dobrym
ukazatelem toho, jak na tom jedinec
se sebevédomim je.

Pomuzeme-li si rozdélenim slova
na ,sebe“ a ,védomi“, mizeme jej
definovat jako ,védomi sebe samého®.
To dobre vystihuje i podkategorie, které
tento termin zahrnuje. Podivame-li se
na Glovéka jako na celek, vidime, zZe
sestava z fyzického ja, emocniho ja
a kognitivniho ja. VSechny tfi sloZky by
za idealnich podminek mély byt integro-
vané a prijaté. Ve chvili, kdy je sebe-
védomi z néjakého divodu naruseno,
je i tato integrace naruSena, pripadnée

v krajnich podminkach muaze chybét.
Na druhou stranu v kazdé ze zminé-
nych oblasti zpravidla najdeme alespon
néjakou Cast, ktera je pro jedince pfija-
telna, kterou ocenuje a ktera procesu
nabyvani sebevédomi napomaha.

Jake sehevédomi miizeme
mit?

Idedlnim stavem je zdravé sebevédo-
mi. Je to stavy, kdy si je ¢lovék védom
svych kvalit i nedostatku. Kvality umér-
né udrzuje Ci dale zvySuje. S nedostatky
zachazi jako s potencialem ¢i vyzvou,
pokud s nimi pracovat chce. Pokud

s nimi pracovat nechce, ma je prijaté

s laskou do své integrity a sam si z nich

umi udélat legraci jako z néceho, co
prosté vytvari jeho osobitost a zaroven
ho déla jedineénym. Clovék je tedy pri-
marné spokojeny sam se sebou.

Zdravé sebevédomy Cloveék vi, Ze ob-
lasti, ve kterych spokojeny neni, mlze
dale zlepSovat, a je to stav, ktery vice Ci
méné ma ve svych rukou. Jedinec si voli
adekvatni cile, je schopen jich dosah-
nout, pripadné dobre zpracovat situace,
kdy jich nedosahne a selze. Ve vztazich
dobfe funguje, je schopen vyjadfit
nespokojenost, ¢i naopak dat pozitivni
zpétnou vazbu, respektuje jiné nazory
svého okoli, umi Zit sam a zpravidla
nezarli.

NejcastéjsSim problémem, se kte-
rym lidé prichazeji k psychologovi, je
nizké sebevédomi. Clovék s nizkym



sebevédomim je nespokojeny sam

Sebevédomi velmi
uzce souvisi se vztahem
k sobé - sebelctou i sebelaskou.
Ukazuje, nakolik si je ¢lovék védom
svych kvalit, dispozic, talentt a zaroven
nakolik je schopen sam sebe ocenit. TéZ
Clovéka urcitym zpusobem chrani pred
prepinanim sil, nezdravymi vztahy a ¢astecné
i pfed vyhofenim. Pokud si zdravé vazime sami
sebe, umime si nastavit hranice, fict ne, aniz
bychom méli pocit, Ze na nas v dusledku
toho okoli bude pohlizet nepratelsky nebo
tim snizime kvalitu své osobnosti
a ostatni nas napfriklad
nebudou mit radi...

se sebou, ¢asto byva vztahovacny,
citlivy na poznamky okoli, které
s nim osobné ani nemuseji
souviset. Neni schopen
adekvatné nahlédnout ani
ocenit své kvality a svUj
potencial, voli si zbytec¢-
né nizke cile a téch Cas-
to nedokaze dosahnout,
protozZe si cestou sam
hazi klacky pod nohy.
Clovék muiiZe byt nejisty
i v socialnim kontaktu,
Spatné snasi nelispéch
a hure se s nim vyrovnava.
Své sebevédomi mnohdy stavi
na nazoru okoli, snazi se podle
potreb okoli ménit a chovat, coz jej

samozrejmé nutné vycerpava. Velmi
citlivé reaguje na kritiku a ma problém
prijmout i laskavy humor, pokud je na-
mifen na jeho osobu. Sam ovSem muze
mit velmi nepfijemné a jizlivé poznamky
na své okoli Ci si z néj tropit Zerty. Ve
vztazich mUze byt majetnicky a zarlivy,
v krajnim pfipadé az tyranizujici. So-
cialni vztahy zaroven Spatné navazuje.
Miva tendenci k zavislostnim vztahtm.
Opacnym poélem je pak sebevédomi
vysoké. Muze vzniknout jako kompen-
zace sebevédomi nizkého. Clovék, stej-
né jako pfi nizkém sebevédomi, neni
schopen realné nahlédnout své schop-
nosti a dovednosti ani svlj potencial.
Neni téz schopen pfijmout zpétnou
vazbu, ktera by narusila jeho nerealny
sebeobraz. Voli si cile, kterych nemuze
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dosahnout, a v krajnich pripadech si

je schopen vystavét fabulaéni teorie,
pro¢ k nedspéchu doslo. Za chyby nikdy
neprebere odpovédnost on sam, odpo-
védnost a vinu za selhani bude svalovat
na své okoli.

)

Je tfeba zduraznit fakt, Ze i lidé s niz-
kym sebevédomim mohou byt v praci
velmi dspésni, je ovSem rozdil v tom,
jakym zpusobem to ma poté vliv na kva-
litu jejich Zivota. U lidi s nizkym sebevé-
domim lepSi pozice zvySuje neimérnost
stresu, pochyby o sobé, Clovék se navic
sam neoceni a nepochvali, at tedy déla
cokoli, bude vZdy nespokojeny sam se
sebou, a naopak to jeho vnitfni pochyby
0 sobé samém muze jitfit.

Zdravé sebevédomy
clovék je se sebou
spokojeny.

Jak vytvaret sebevédomi
u déti?

Nevytvarejte soutézni prostredi ve
smyslu hodnoceni lepsich a horsich
déti

Déti samozrejmé rady soutézi a pomeé-
fuji své sily s ostatnimi. Je pfirozené,
Ze nékteré dosahuje lepsich, jiné
naopak horsich vysledk(. DulezZité ale
je, jakym zplsobem s timto faktem
nalozime.

Déti chvalte

To, Ze se nékomu néco povede, rozhod-
né neni samozfejmé. Pochvalu, a to
Casto, si kazdé dité zaslouzi a na cesté
k dobrému sebevédomi i sebepoznani
jeho silnych stranek je to velmi dulezity
pomocnik.

Dejte jim jasné hranice

Pevné a zdravé nastavené hranice ditéti
pomahaji udrzovat pocit bezpeci. Navic
ma vuci emu se vymezovat a proti
¢emu bojovat. Tim opét dochazi k for-
movani jeho sebevédomi.

Ucte je s neispéchy zachazet
proaktivnim a kreativnim zpiisobem
| nedspéch muze byt dobrou zkusenos-
ti, pokud se na néj tak zacneme divat.
To, Ze se nam néco nepovede, nam
prinasi hned nékolik ziskl. Mizeme
zrevidovat, zda nam dany cil opravdu
stoji za to. Pokud ano, mlZzeme se po-
udit z chyb, které stély za tim, Ze jsme
cile nedosanhli. Vzdy Ize hledat nové
cesty a zpusoby, jak cile dosahnout.

Ucte je sebechvale

Clovék se v prvni fadé musi umét
ocenit sam. Pochvala od okoli je urcité
prijemna, nikdy si ale nemuzeme byt
jisti, zda je autenticka, ¢i za ni stoji
néco jiného. Pro vnitfni spokojenost je
ocenit, co dokazal. Tohle je dobré ucit
se od raného détstvi.

Ucte je vyrovnat se s neiispéchem

| kdyzZ se ditéti néco nepovede, nikdy
nesmi zpétna vazba vypadat jako kri-
tika ditéte samotného. To, Ze mu néco
nevyslo, Ze néco rozbilo apod., pouze
znamena, Ze dana véc byla Spatné,
nikoli to, ze samotné dité je neschopné.
Nelspéch je navic soucasti Uspéchu.
Bez néj bychom neuméli ocenit ¢asy,
kdy se nam dafi, a véci, které se nam
povedou. Kdy jindy s timto pfistupem
zacit nez v samém détstvi!

Nenutte je do véci, které nemohou
vzhledem ke svéemu véku a vyvojové
fazi zviadnout

VSechno ma svuj ¢as. To plati i o uceni
se jednotlivym Ginnostem, které dité
pfi svém rlstu a zrani musi zvliadnout.
Je to dané vyvojovou fazi i jedinecnosti
kazdého ditéte. Zadny uceny z nebe
nespadl, tudiZ je zbytecné jej hledat.

Véci, které zvliadnou, by mély délat
samy

Détem nema smysl ulehcovat cestu, po-
kud vidime, Ze maji schopnosti a doved-
nosti a situaci ¢i Gkol zvladnou samy.
Tim, Ze za né nékteré véci neudélame,
posilujeme jejich kompetenci a sebeveé-
domi, protoze vidi, Ze jim davéfujeme,
Ze to zvladnou.

Miuvte s nimi o pocitech

Empatii k sobé i ke druhym se dité uci

v prabéhu Zivota. Stejné tak dobrému
kontaktu se svymi pocity a duvére v né.
K tomu, Ze prozZivat emoce je normalni,
je tfeba dité vést. Vést ho k pojmenovani
toho, co se v ném déje. To mlzZe vypadat
napriklad jako zpétna vazba, reflexe
toho, Ze je situace ditéti nepfijemna,
ujisténi, Ze je normalni, Ze Clovéku ¢asto
treba tresti hlava nebo by si potfeboval
zakfiCet, otazky na to, jak dité samo
situaci proziva apod. Dulezité je také
naucit dité adekvatnimu zplsobu, jakym
emoce ventilovat. Napriklad agresi je
vhodné umét uvolnovat zdravym zpUso-
bem, aniz by dité ohrozilo sebe nebo své
okoli, a pritom ji v sob& nedusilo.

Naslouchejte jim a vnimejte, co
chtéji nebo nechtéji — ucte je rikat
NE

Ackoli by pro nas bylo pfijemnéjsi, kdyby
dité poslouchalo jako hodinky, je pro
jeho vyvoj zdravé, kdyZ zna své hranice,
je v kontaktu se svymi potfebami a umi
se jasné vymezit a fict ne. Je to néco,
co v dospélosti bude velmi potrebovat.
JiZ od Gtlého véku jej muzeme vést

k uméni kompromisu a ke zdravé aser-
tivité. Zaroven s nim tyto schopnosti
kultivujeme i my sami.

Popisujte, co vidite, prijimajicim,
nehodnoticim zpiisobem

Kazdé dité se nékdy chova naprosto
nemozné, ma zachvaty ¢ehokoli a neni
mozZné s nim hnout. Nadavat mu a fikat
0 ném, Ze je hrozné, ovéem neni feseni.
Podobné jako u popisovani emoci i zde
je vhodné popisovat to, co dité déla a jak
se chova; muizete pridat konstatovani, Ze
s tim nejste spokojeni, dejte ale najevo,
Ze navzdory tomu mate dité radi.

Posilujte jejich kompetence, dejte
jim diivéru

Ackoli je pro nas nékdy tézké nechat
déti délat véci po svém, navic v jejich
tempu, je tfeba zatnout zuby, vydrzet

a podporovat je v tomto Usili. A na zaveér
je idealné pochvalit, jak to ¢i ono dobre
zvladly. Zvedame jim tak sebevédomi,
nebot davame najevo, Ze je na né



spolehnuti, Ze vérime, Ze situaci dobre
a samy zvladnou.

Ucte je vyuzit hru k tomu, aby v ni
zpracovaly své emoce a naudily se
riiznym socialnim rolim

NEkteré véci je tézké fikat primo. O né-
kterych je naro¢né a casto i nemozné
mluvit viibec. Hra na dité pusobi jako
prirozena terapie, navic se diky ni uci
rozvijet svou kreativitu a umélecké
tendence, diky kterym se tézkosti Zivota
|épe zvladaiji.

Vedte je k sebediivére ve smyslu
mentalni i fyzické kompetence

Je dllezité vést déti ke vztahu k jejich
télu a davére v néj. Télo je dulezity
nastroj, ktery Uzce souvisi se sebevé-
domim jedince. Tim, Ze dité bude své
télo zazivat jako néco, na co se muze
spolehnout, bude zazivat i lepsi pocit ze
svého téla obecné. Idealni jsou fyzické
hry, prolézacky i lanova centra. Zaji-
mavou formou, jak ziskat divéru v sebe
i druhé, jsou kurzy lezeni pro nejmensi.

Nenadavejte ani jim, ani sobé, ani
svemu okoli

Pro dité jsme vzor, na ktery se diva

a diky kterému se uci, jak se k sobé

i druhym chovat. Snazite-li se vést dité
k sebevédomi a sebelasce, ale pfitom
fikate, jaké mate sami velké bficho a je
to nechutné, nikdy se témto vlastnos-
tem nenauci.

Berte je takove, jaké jsou

Kazdy Clovék je jiny. To ovSem nezna-
mena, Ze by nékdo byl lepsi a nékdo
horsi. Je-li Clovék dité, zodpovédnost za
to, jaky je, maji jeho rodice. Nema tedy
smysl ditéti cokoli vyéitat nebo predha-
zovat, protoze zlozvyky zpravidla byvaji
zpUsobem, jak se naucilo v domacim
prostredi prezivat nebo jim manipulo-
vat. Détem ve Skolce mUzZeme ukazovat
jiné mozZnosti a vzorce chovani, jejich
hodnoceni jako ,zlych*“ nebo ,hodnych“
je vede pouze k tomu, Ze si natruc
napriklad ,zlého chlapecka“ zvnitini

a budou tento scénar opakovat az do
dospélého véku. Stejné tak vymanit se
z role ,hodné holGiCky“ zabere nékolik

let terapie. Nechte tedy déti, at jsou,
jaké jsou, ovéem s vychovou a mantine-
ly, které jsou adekvatni instituci a véku.

Jak ovlivitovat sebevédomi
u svych zaméstnancii?

VySe uvedené Ize velmi Gspésné, sa-
mozrejmé v upravené formé, aplikovat
také na dospélé zaméstnance ve
firmé. Téma sebevédomi je aktualnim
u velkého mnozstvi dospélych lidi. Jak
jiz bylo fe€eno vySe, jde o néco, co se
vyviji cely zivot. Cim zdravé sebevé-
doméjsi a kompetentnéjsi zaméstna-
nec, tim Iépe instituce, at uz jakakoli,
funguje.

Déti jsou vzdy nasim zrcadlem.
Nevime-li, co s nimi, je dobré podivat se
na to, co by v dané chvili pomohlo nam.
Timto zplisobem se od nich uéime. Co
pomaha a funguje u nich, mize mit
terapeuticky i ristovy efekt u nas. Ve
vasi profesi tedy neni lepsiho uditele
nez déti samotnych.

Zavérem

Zdravé sebevédomi se odrazi na
kvalité Zivota i na zdravi samotném.

Psychicka pohoda pfispiva k lepsi
imunité a lepsi fyzické kondici.
pravdépodobnost rozvoje psychickych
onemocnéni a zaroven byvaji méné
nemocni. Statistiky dokonce ukazuiji,
Ze sebevédomi jedinci jsou méné
nachylini k darazam.

Pro déti jsme vZdy vzorem my,
jakozto jejich okoli. Je jedno, jestli
fungujeme v roli rodice nebo peda-
goga Ci jen kamaradky anebo teticky.
Pokud dité vedeme k néCemu, co sami
nedodrzujeme a nepraktikujeme, tézko
nase vychova bude mit efekt, ktery
ocekavame.

Vzdy tedy musime zacit u sebe. Dité
sleduje, jakym zplisobem se chova-
me sami k sobé, jak 0 sobé mluvime
i jakym zpusobem se chovame k nému
a k druhym lidem. Zda se chovani lisi ve
chvili, kdy s clovékem jsme, a ve chvili,
kdy s nim nejsme, anebo zda zUstava
stabilni.

Zdraveé sebevédomy ¢lovék je vniti-
né svobodny a pfitom zodpovédny za
svUj Zivot. Matefska Skola ma jedineé-
nou moznost mu tento kvalitni zaklad
pomoct utvaret. =

Autorka pracuje v centru
Psychoterapie Andél



