Jak pracovat se svoji sebehodnotou Soulmio
a posilovat zdrave sebevédomi

Nase sebehodnota je nékdy castéji tvorena tim, co o sobé nevime, nez tim, co o sobé vime.

Co presné sebehodnota je?
- vztah, ktery sami k sobé mame

nauéeny zpusob pFfemysleni o sobé - do urcité miry ji mohou ovliviiovat i dédicné

- subjektivni vnimani sebe sama >> odrazZi se pak predispozice - ty se mohou a nemusi v zavislosti
i vnaSem sebevédomi na vnéjsich vlivech rozvinout.

- vychazi z naseho nitra, ale druzi lidé ji mnohdy * je mozneé s ni pracovat a naucené vzorce
vyciti sebehodnoceni se preucit
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Jak a kdy sebehodnota vznika?
Dité se postupné uci, jak na néj ostatni reaguji Kazdé dité se snazi najit odpovéd na 3 zakladni
a Vytvafi si predstavu o své hodnoté. Velka €ast Zivotni otazky, které feSime vlastné cely Zivot:
nasi zakladni sebehodnoty vznika v obdobi do P
nasich 6 let. Narusena sebehodnota nebo Jsem ‘cll'ta"yla,‘ Lo
sebedcta jsou nejcastejsi pricinou psychickych ) ,S,e;(“, f)statecnyli. s
oroblémd a nemoci. Ziskavam dostatek pozornosti a lasky?

v

Odpovédi na tyto otazky definuji nase chovani, vytvareji nase vnitini presvédceni a schémata,
podle kterych se nevédomky chovame. Pokud jste jako dité méli pocit, Ze byste na nékterou otazku
odpovédéli ne, vytvorili jste si nevédomky spoustu mechanismd, které mély tento pocit kompenzovat
a které vas dodnes v tomto pocitu drzi.
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Soulmio

Jak muzete posilovat svoji sebehodnotou?

Zamérte se vice na tzv.VNITRNi SELF
(vnitFni ja)

Psychologicky termin SELF (“jastvi”) = jak
sami sebe vnimame, s ¢im se identifikujeme
a jaky se nas subjektivni prozitek sebe sama

- VNITRNI SELF - vnitfni sebepozorovani
a introspekce

- VNE)SI SELF - soubor informaci, které
0 sobé ziskavame skrze to, jak se

k nam ostatni lidé chovaji, jak na nas
reaguji, co o nas rikaji atd.

Obvykle mame tendenci ztotoznovat se

s vnéjsim self. To ale m(iZe byt zradné, protoze
rlizni lidé na nas reaguji naprosto odlisné.
Jedna z cest, jak pevnéjsi uchopit svou
sebehodnotu, je vétsi identifikace s vnitfnim
self.

Bud'te k sobé laskavi

Vstricnost viici sobé je prvni krok pro
sebeprijeti a k uvédoméni, Ze nékteré nase
vlastnosti jsou trvalé rysy nasi osobnosti.
Prestante s témito vlastnostmi bojovat

a naucte se s nimi zit

Nesrovnavejte se s ostatnimi

Srovnavani se s ostatnimi je soutéz bez vitéze.
Vzdy se najde nékdo vyssi, rychlejsi, chytrejsi.
Kazdy z nas ma unikatni kombinaci vlastnosti
a vloh a casto nevédomky srovnavame svoje

“Spatné” vlastnosti s “dobrymi” vlastnostmi
nékoho jiného.
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Pozitivni denik

Zapisuje si, co se vam povedlo a cilené
zameérujte svou pozornost na pozitivni
vysledky

Pecujte o dobreé vztahy

Lidské vztahy, o které se mizete v Zivoté opfit,
prinasi pocit jistoty, ze tézké véci v zivoté
zvladnete. Diky tomu si budete i vice vérit.

Kognitivni restrukturalizace

Metoda z Kognitivné-behavioralni terapie
(KBT), ktera pracuje s negativnimi pocity.

Urceni negativni sebehodnoty

llustracni priklad situace: Séf vam vynada,
vé vas to zplsobi negativni pocity

a vyvodite z toho myslenku “nestojim

za nic.”

Zkoumani platnosti - hledani dikazu pro
a proti

Séf vam rekl, ze odevzdany projekt za nic
nestoji. Je pravda, Ze ¢as od casu
negativni feedback dostanete. KdyzZ to ale
shrnete, castéji vas chvali.

- Vytvoreni vyvazenéjsi/alternativni
hodnoty
Séf nekritizoval vas, ale vas projekt. Vite,
Ze umite praci odveést i [épe.

- Akce a podpora vyvazenéjsi sebehodnoty
Z poslednich vaSich tfi projekt( byl
nadseny a ostatni clenove taky.
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