
Jak podporovat

u dětí i dospělych?
Zdravé sebevědomíje d ležilá součást kvalitního

a spokojeného života i m ezilids( ch vztah . Odráží se

v celém našem životě a na jeho formování i cel život

pracujeme. Jeho základ vzn iká v dětstvÍ, Je to tedy téma

pro tvŠ velmi aktu ální, protože právě ony mohou v tomto

procesu napomoci v dobrém, nebo naopak PodPo it vznik

sebevědomí malého. sebevědomí lze vhodnou terapií

podporovat v jakémkoli věku. Črm lepší základ ovšem

člověk v dětství dostane, tím lépe se mu s ním poté pracuje.

MGR. MARTINAVlEWEGovÁ
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Z pohledu filozofie uzce souvisí se
sebereflexí. Z pohledu psychologie je

sebereflexe jeho součástí a dobrym

ukazatelem toho, jak na tom jedinec

se sebevědomím je.
pom ržeme-li si rozdělením sIova

na ,,Seb e" a ,,Vědom í" , ffi žeme jej

definovat jako ,,vědomí sebe samého".

To dob e vystihuje i podkategorie, které

tento termín zahrnuje. Podíváme-li se

na čIověka jako na celek, vidíme, že

sestává z tyzického já, emočního já

a ko nitivního já. Všechny t i složky by

za ideálních podmínek měly b t integro-

vané a p ijaté. Ve chvíIi, kdy je sebe-

vědom í z néjakého d ťrvodu narušeno,
je i tato integrace narušena, p ípadně
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v krajních podmínkách m že chybět,

Na druhou stranu v Raždé ze zmíně-

nych oblastí zpravidla najdeme alespoň

nějakou část, která je pro jedince p ija-

telná, kterou oceňuje a která procesu

na byvá n í sebevědom í na pomá há.
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ldeálním stavem je zdravé sebevědo-
mí. Je to stav, kdy si je člověk vědom

sv ch kvalit i nedostatk . Kvality uměr-

ně ud ržuje či dále zvyšuje. S nedostatky

zachází jako s potenciálem či vyzvou,

pokud s nlmi pracovat chce. Pokud

s nimi pracovat nechce , máje p ijaté

s láskou do své integrity a sám si z nich
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umí udělat legraci jako z něčeho, co

prostě vytvá í jeho osobitost a zároveň

ho dělá jedinečnym. Člověk je tedy pri-

márně spokojeny sám se sebou.
zdravé sebevědom člověk ví, že ob-

lasti, ve kter ch spokojen není, může

dále zlepšovat, a je to stav, kter více či

méně má ve svl ch rukou. Jedinec si volí

adekvátní cíle, je schopen jich dosáh-

nout, p ípadně dob e zpracovat situace,

kdyjich nedosáhne a selže. Ve vzlazích

dob e funguje, je schopen vyjád it

nespokojenost, či naopak dát pozitivní

zpětnou vazbu, respektuje jiné názory

svého okolí, umížítsám a zpravidla

nežárlí.
Nejčastějším problémeffi, se kte-

rym lidé plicházejí k psychologovi, je

nízké sebevědomí. Člověk s nízkl m
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sebevědomím je nespokojen: sám
se sebou, často byvá vztahovačny,

Sebevědomívelmi citlivl na poznámky okolÍ, které

uzce souvisí se vztahem s ním osobně ani nemusejí

k sobě - sebeuctou i sebeláskou. souviset. Není schopen

Ukazuje, flákolik si je člověk vědom adekvátně nahlédnout ani

svlich kvalit, dispozic, talentů a zároveň ocenit své kvality a svŮj

nakoIik je schopen sám sebe ocenit. Též potenciál, volí si zbyteČ-

člověka určitym způrsobem ch rání p ed ně nízké cíle a těch Čas-

p epínáním sil, nezdravymi vzlahy a částečně to nedokáže dosáhnout,

i p ed vyho ením. Pokud sl zdravévážímesami protože si cestou sám

sebe, umíme si nastavit hranice, íct ne, aniž hází klacky pod nohy.

bychom měli pocit, že na nás v d sledku Člověk mŮrže biit nejist
toho okolí bude pohlížet nep átelsky nebo i v sociálním kontaktu,

tím sn ížíme kvalitu své osobnosti špatně snáší neuspěch

a ostatní nás nap íklad a hťl e se s ním vyrovnává.

nebudou mít rádi... Své sebevědomí mnohdy staví
n a názoru okol í, snažíse podle

pot eb okolí měnit a chovat, což jej

samoz ejmě nutně vyčerpává, Velmi
citlivě reaguje na kritiku a má problém
p ijmout i laskavy humor, pokud je na-

mí en na jeho osobu. Sám ovšem může
mít velmi nep úemné a jízlivé poznámky

na své okolí či si z néj tropit žerty. Ve

vzlazích můrže blit majetnicky a žárlivy,

v krajním p ípadě ažtyranizující. So-

ciální vztahy zároveň špatně navazuje.

Mívá tendenci k závislostním vztahůrm.

Opačn: m pólem je pak sebevědomí
vysoké" M že vzniknout jako kompen-
zace sebevědom í nízkého. Člověk, stej-

ně jako p i nízkém sebevědomí, není
schopen reálně nahlédnout své schop-
nosti a dovednosti ani svuj potenciál.

Není též schopen p ijmout zpětnou
vazbu, která by narušila jeho nereáln
sebeobraz. Volí si cíle, kterych nem ůže
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dosáhnout, a v krajních p ípadech si ffi*Ě* * s pxmgksffi#* tp xm* c&g*Ř

je schopen vystavět fabulační teorie, sy*mkŘ wet gm * kr*mĚewgx pee xB&wwfu*m

proč k neuspěchu došlo .Zachyby nikdy l neuspěch m Že blit dobrou zkuŠenos-

nep ebere odpovědnost on sám, odpo- tí, pokud se na něj lakzaÓneme dívat'

vědnost a vin u zaselhání bude svalovat To,žese nám něco nepovede' nám

na své okolí, p ináší hned několik zisk , Mť,ržeme

zrevidovat, zda ná m da nl cíl opravd u

stojí zalo. Pokud ano, m žeme se po-

ffig ťffiw& §*fu*%*##*ffiŤ učit z chyb, které stály za tím, že jsme
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Je t eb a zdůraznit fa kl, že i tidé s níz-

kym sebevědomím mohou b t v práci

velmi uspěšní, je ovšem rozdíl v tom,

jaK m zpťrsobem to má poté vliv na kva-

litujejichŽivota.Ulidísnízkymsebevě-
domím lepší pozice zvyšuje neuměrnost

stresu, pochyby o sobě, člověk se navíc

sám neocení a nepochválí, ať tedy dělá

cokoli, bude vždy nespokojen sám se

sebou, a naopak to jeho vnit ní pochyby

o sobě samém m že jit it,
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Děti sam ozíeimě rády soutěží a pomě-

ují své síly s ostatními, Je p irozené,

že některé dosahuje lepších, jiné

naopakhorŠíchvsledk.Dť,rleŽitéale
je, jakl m zp sobem s tímto faktem

naložíme,
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To, že se někomu něco povede, rozhod-

ně není samoz ejmé. Pochvalu, a to

často, si každé dítě zaslouží a na cestě

k dobrému sebevědomí i sebepoznání
jehosilnchstránekjetovelmidleŽit]
pomocník.

ffi* Ěm xm msm*& krmmfiw*

pevné a zdravě nastavené hranice dítěti

pomáhají udržovat pocit bezpečí, Navíc

má v či čemu se vymezovat a proti

čemu bojovat. Tím opět dochází k for-

mová n í jeho sebevědom í,
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Člověk se v první adě musí umět

ocenit sám. pochvala od okolí je určitě

p úemná, nikdy si ale nem žeme blit

jisti , zdaje autentická, či za ní stojí

něco jiného. Pro vnit ní spokojenost je

tedy nejd ležitější, když člověk umí sám

ocenit, co dokázal. Tohle je dobré učit

se od raného dětství,
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l když se dítěti něco nepovede, nikdy

nesmí zpětná vazba vypadat jako kri-

tika dítěte samotného, To, že mu něco

nevyšlo, že něco rozbilo apod,, pouze

tnamená , že daná věc byla špatně,

nikoli to, že samotné dítě je neschopné.

Neuspěch je navíc součástí uspěchu,

Bezněj bychom neuměli ocenit časy,

kdy se nám da í, a věci, které se nám

povedou. Kdy jindy s tímto p ístupem

zaóíl nežv sa mém dětství!
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Všechno má svuj čas, To platí i o učení

se jednotliv m činnosteffl, které dítě

p i svém r stu a zrání musí zvládnout,

Jetodanévyvojovoufázíijedinečností
každého dítěte .7aan učeny z nebe

nespadl, tud íž le zbytečné jej hledat,
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Dětem nemá smysl ulehčovat cestu, po-

kud vidíme, že mají schopnosti a doved-

nosti a situaci či ukol zvládnou samy,

Tím , že za ně některé věci neuděláme,

posilujeme jejich kompetenci a sebevě-

domí, protože vidí,žejim d vě ujeffle,

že to zvládnou.
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Empatii k sobě i ke druhym se dítě učí

v pr běhu života. Stejně tak dobrému

kontaktu se sv mi pocity a duvě e v ně,

K tomu , že prožívalemoce je normální,

je t eba dítě vést. Vést ho k pojmenování

toho, co se v něm děje. To m že vypadat

nap íklad jako zpětná vazba, reflexe

toho, že jesituace dítěti nep fremná,

ujištění , že je normál ní, že člověku často

t eba t eští hlava nebo by si pot eboval

zakfióet, olázky na to, jak dítě samo

situaci prožívá apod. Dťrležité je také

naučit dítě adekvátnímu zp sobu, jak m

emoce ventilovat. Nap íklad agresi je

vhodné umět uvolňovat zdravym zpťrso_

bem, ofl ižby dítě ohrozilo sebe nebo své

okolí, a p itom ji v sobě nedusilo,
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Ačkoli by pro nás bylo p úemnější, kdyby

dítě poslouchalo jako hodinky, je pro

jeho q voj zdravé, Rdyž zná své hranice,

je v kontaktu se sv mi pot ebami a umí

se jasně vyme zi| a íct ne, Je to něco,

co v dospělosti bude velmi pot ebovat,

Již od utlého věku jej mť,ržeme vést

k umění kompromisu a ke zdravé aser-

tivitě. Zároveň s ním tyto schopnosti

kultivujeme i my sami,
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|\aždé dítě se někdy chová naprosto

nemožně, má záchvaty čehokoli a není

možné s ním hnout, Nadávat mu a íkat

o něm , že je hrozné, ovšem není ešení,

Podobnějakoupopisováníemocíizde
je vhodné popisovat to, co dítě dělá a 1aR

se chová; mŽete pidat konstatování, Že

s tím nejste spokojeni, dejte ale najevo,

že navzdory tomu máte dítě rádi,
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Ačkoli je pro nás někdy léžké nechat

děti dělat věci po svém, navíc v jejich

tempu, je t eba zatnoulzuby, vydržel

a podporovat je v tomto usilí, A na závér

je ideálně pochválit, jak to či ono dotc e

zvládly. Zvedáme jim tak sebevědomí,

neboť dáváme najevo, že je na ně
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spolehnutí, že véiíffie, že situaci dob e

a sa my zvlád nou.
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Některé věci je těžké íkat p ímo. O ně-

kterl ch je náročné a často i nemožné
mluvit vťrbec. Hra na dítě p sobíjako
p irozená terapie, navíc se díky ní učí
rozvljet svou kreativitu a umělecké
tendence, díky kterl m se těžkosti života
lépe zvládají.

WedŘ* e k s*fu*ď&v&#e ť# e

gffi*mĚ;& m fux ck& kmmpeŘ*g *e
Je d u ležité vést děti ke vztah u k jej ich
tělu a důrvě e v něj. Tělo je dťrležity
nástroj, ktery uzce souvisí se sebevě-
domím jedince. Tím , že dítě bude své
tělo zažívaljako něco, na co se m ůže
spoIehnout, bude zažívat i lepší pocit ze
svého těla obecně. ldeální jso u fyzické
hry, prolézačky či lanová centra .Zají-
mavou formou, jak získat drjvěru v sebe
i druhé, jsou kurzy lezení pro nejmenší,

ffiemmď&wm Ěw mm$ m ffiffi s*fuě, mxx
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Pro dítě jsme vzor, na ktery se dívá
a díky kterému se učí, jak se k sobě
i druhym chovat. Snažíte-li se vést dítě
k sebevědomí a sebelásce, ale p itom
íkáte,jaké máte sami velké b icho a je

to nechutné, nikdy se těmto vlastnos-
tem nenaučí.
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Každy člověk je jin . To ovšem nezna-
mená , že by někdo byl lepší a někdo
horší. Je-li čIověk dítě, zodpovědnost za
to, jak ie, majíjeho rodiče. Nemá tedy
smysl dítěti cokoli vyčítat nebo p edha-
zovat, protože zlozvyky zpravidla b vají
způrsobeffi, jak se naučilo v domácím
prost edí p ežívat nebo jím manipulo-
vat. Dětem ve školce mťržeme ukazovat
jiné možnosti a vzorce chování, jejich
hodnoceníjako,,zlych" nebo,,hodn ch"
je vede pouze k tomu, že si natruc
nap íklad ,,zlého chlapečka " zvnit ní
a budou tento scéná opakovat až do
dospělého věku. Stejně tak vymanit se
z role,,hodné holčičky" zabere několik

let terapie. Nechte tedy děti, ať jsou,
jaké jsou, ovšem s vl chovou a mantine-
ly, které jsou adekvátní instituci a věku,
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V: še uveden é lze velm i uspěšně, sa-
moz ejmě v upravené formé, aplikovat
také na dospě!é zaměstnance ve
firmě. Téma sebevědomí je aktuálním
u velkého množství dospě|ych lidí. Jak
již byIo ečeno vyše, jde o něco, co se
vyvíjí cel život. Člm zdravé sebevě-
domější a kom petentnější za městna-
nec, tím lépe instituce, ať už jakákoIi,

fu nguje.
Děti jsou vždy naším zrcadlem.

Nevíme-li, co s nimi, je dobré podívat se
na to, co by v dané chvíIi pomohlo nám.
Tímto způrsobem se od nich učíme. Co
pomáhá a funguje u nich, m že mít
terapeutickl i rťrstovy efekt u nás. Ve
vaší profesi tedy není lepšího učitele
než dětí sa motnych.

áwěr

zdravé sebevědomí se odráží na
kva litě života i n a zdraví sa motném.

Psychická pohoda p ispívá k lepší
imunitě a Iepší fyzické kondici.
Sebevědomější lidé mají také menší
pravděpodobnost rozvoje psych ickl ch
onemocnění a zároveň byvají méně
nemocn í. Statisti ky dokonce ukazují,
že sebevědomíjedinci jsou méně
náchyIní k urazům,

Pro děti jsme vždy vzorem ffiy,
jakožto jeiich okolí. Je jedno, jestli

fungujeme v roli rodiče nebo peda-
goga či jen kama rádky anebo tetičky,
pokud dítě vedeme k něčemu, co sami
nedod ržujeme a nepra ktikujeme, těžko
naše vychova bude mít efekt, ktery
očekává me.

Yždy tedy musíme zaóít u sebe. Dítě
sleduie, jak m zprisobem se chová-
me sami k sobě, jak o sobě mluvíme
ijakl m zpťrsobem se chováme k němu
a k druhl m lidem . Zda se chování liší ve
chvíIi, kdy s čIověkem jsme, a ve chvíIi,
kdy s ním nejsme, anebo zda z stává
sta biln í.

Zdravé sebevědom člověk je vnit -

ně svobodn; a p itom zodpověd ny za
svtij život, Mate ská škola májedineč-
nou možnost mu tento kvalitní základ
pomoct utvá et. l

Autorka pracuje v centru
Psychoterapie Anděl
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