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Sebahodnota: Co to je?

vid' Potreck-Rose, 2006

> Hodnota, ktoru cClovek
pripisuje sam sebe.

> Subjektivne posudenie
vasho ja.

> Nema to nic spolocného s
tym, ako vas vnimaju
druhi.




Podla coho spozname

vysoke sebavedomie?

> Hlas: ?77?

» Mimika/Gesta: ???

» Postoj: 7?77



Priamo pozorovatelne znaky

> Hlas: Cisty, dobre
artikulujuci, primeranej
hlasitosti

> Mimika/Gesta: ocny
kontakt, pouzivanie gest
na zdbraznenie dolezitych
bodov

> Postoj: rovny, vzpriameny
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» SebadoOvera vo vilastné
schopnosti.

> Akceptovanie chyb a
zlyhani (bez
sebaznehodnocovania).

> Sebapozorovanie, pripravenost ucit sa (aj z
vlastnych chyb a zlyhani).

> Pozitivnhy postoj k sebe samému, napriklad
pochvalenim sa za uspech.



Zdroje sebahodnoty

prevzaté od Potreck-Rose & Jacob, 2003
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Zdroje sebahodnoty

prevzaté od Potreck-Rose & Jacob, 2003

» Sebahodnota nie je
nemenna, v rozlicnych
zivotnych oblastiach sa
moze odliSovat.

> Rozhodujucim je to, Ci
pozornost venujeme len
nasim slabym strankam
("prazdnym polickam")
alebo aj nasim silnym
strankam a schopnostiam
("plnym polickam").
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dia s nizkou sebahodnotou...

prevzaté od Potreck-Rose & Jacob, 2003

> ... zvyknl venovat
pozornost len tym
oblastiam, v ktorych vidia
svoje "zlyhanie".

> ... zvyknU posudzovat
sebahodnotu vseobeche
("Som zbytocny").

> ... nerozlisuju medzi celkovou
osobnostou a spravanim
(nieco neuspesné = zlyhanie).



Ni& pred sebou neskryvajte...

prevzaté od Potreck-Rose & Jacob, 2003

4 Dobry posluchac;

paméta si Nevie chytit loptu;
narodeniny; nevie daleko
podporuje druhych, dohodit; dobry
\_ uprimny ... Vi tanecnik a vie sa

pritom zabavat ...

4 .
Zobral "nespravnu”

pracu,; aktualne
nezamestnany ...

Sikovny v dekorovani
bytu; rad vari pre
druhych ...

-
Spokojny s vyskou
a rysmi tvare;
nespokojny s
vahou ...

Spolahlivy ¢len
spevackeho zboru;
dobry zmysel pre
rytmus ...
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4 .
Zobral "nespravnu”

pracu,; aktualne
nezamestnany ...

Sikovny v dekorovani
bytu; rad vari pre
druhych ...

-
Spokojny s vyskou
a rysmi tvare;
nespokojny s
vahou ...

Spolahlivy ¢len
spevackeho zboru;
dobry zmysel pre
rytmus ...
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Ktorym oblastiam by ste mohli venovat vacsiu pozornost?
Aké zo svojich "stratenych silnych stranok" by ste mohli najst?
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Do cesty sa vdm moze postavit
presvedcenie: "Samochvala smrdi!"
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1. Porozmyslajte nad vasimi silnymi strankami:
V com byvam uspesny? Za co dostavam
pochvalu a ocenenie? Co sa druhym ludom na
mne paci? Kde som uz v minulosti uspel?
Napr.: Som sikovny v ...

2. Predstavte si konkretnu situaciu:
Kedy a kde? Co specialne som urobil alebo kto
mi to povedal?
Napr.: Minuly tyzden som pomohol kamaratke
vymalovat byt, bola to pre riu velka pomoc .

3. Zapiste si to!
Pravidelne si zapisujte a rozsirujte vas zoznam.
V stave nudze si ho mézete znovu precitat,
napriklad ked’sa citite zbytocny.
Napr.: Napiste si situacie, v ktorych sa vam veci
daria alebo kedy ste dostali pochvalu.
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Porovnavate sa Casto s druhymi?
Ak ano, s kym?

Ako spravodlivy ste v tomto porovnavani?



Porovnavanie sa s druhymi

= cit. Potreck-Rose, 2006

S druhymi sa porovhavame
rychlo a bez toho, aby sme si
to vSimli. Je to normalne.

To s kym a v akych oblastiach
sa porovhavame moze
ovplyvinovat nasu sebahodnotu:

> Ak je vami stanoveny "ideal" nedosiahnutelny
alebo suU vase porovnavania nespravodlive, pri
porovnavani sa s druhymi pridete "skratka",
vasa sebahodnota trpi a klesa.
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> Mladé dievcata, ktoré porovnavaju svoj vzhlad
s modelkami v zenskych Casopisoch (modelky
s ich vlastnymi fitnes trénermi, profesionalnymi
vizazistkami a fotografmi, atd.).
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ady nespravodliveého porovnavania?

cit. Potreck-Rose, 2006

> Mladé dievcata, ktoré porovnavaju svoj vzhlad
s modelkami v zenskych casopisoch (modelky
s ich vlastnymi fitnes trénermi, profesionalnymi
vizazistkami a fotografmi, atd.).

» Zamestnanec, ktory porovnava svoj vykon so
zakladatelom spolocnosti (viac pracovnych
skusenosti, odlisny tréning, atd.).

> DalSie priklady: spomente si na véetky zivotné
oblasti, kedy u druhych ocenujete ich zdanlivo
"perfektny" zivotopis ...
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1a spolocneho tychto 5 ludi?

Robbie Williams
Marilyn Monroe
Jim Carry
Amy Winehouse
David Beckham

... slava, bohatstvo, atraktivita, uspech???

ALE: Kazda z tychto slavnych osobnosti ma alebo
mala psychologické problémy.
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~ ,Perfektny zivot...?"

Robbie Williams sa stal slavnym ako ¢len kapely "Take That," ktori musel napokon opustit kvoli
uzivaniu drog. Neskor zacal Uspesnu kariéru ako spevak. Vo februari 2007 bol prijaty na kliniku pre
zavislost na liekoch a depresiu.

Slavna modelka a herecka Marilyn Monroe pocas svojej kariéry trpela problémami z uzivania drog
a alkoholu. Zomrela v 36 rokoch po predavkovani sa liekmi na spanie.

Komik a herec Jim Carrey trpel po mnohé roky tazkymi depresiami. Zo zaciatku mu slabsie
obdobia pomohla prekonat antidepresivna liecba. Dnes uz lie¢bu ukoncil a s depresiou Uspesne
bojuje za pomoci dalSich podpornych stratégii (napr.: vyvazena strava, psychoterapia).

V 18 rokoch zacala svoju Uspesnu hudobnu kariéru britska soulova spevacka a textarka Amy
Winehouse. V désledku "uplného vycCerpania" a uzivania drog sa "nervovo zrutila" a v lete 2007
musela ukoncit niekolko koncertov. Tiez trpela anorexiou a bulimiou. Zomrela na otravu alkoholom.

Britska futbalova hviezda David Beckham trpi obsedantno-kompulzivnou poruchou. Je pre neho
velmi tazké, ked' je nieco v jeho prostredi v neporiadku alebo nie je symetricky ulozené. V
rozhovore Beckham uviedol, Ze v désledku toho Casto straca Cas a zaziva interpersonalne konflikty.
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Perfekcionizmus -

nadmerne vysoky standard?

> "Nemo6zem urobit chybu."

> Aj pocCas opakujucej sa prace je bezna
5% chybovost. Chybovat je ludské!

> Usilovanie sa o dokonalost m6ze vyvolavat pocity
nestastia a Gzkosti.

> Mnohi vystupujuci hudobnici, od ktorych
bola ocakavana dokonalost, si v dosledku
strachu zo zlyhania vyvinuli Uzkostné poruchy.



=
- lh Tipy ako si zlepsit
I, naladu a sebahodnotu
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Tipy ako si zlepsit

naladu a sebahodnotu

> Dennik dobrej nalady:
Kazdy vecer si zapiste veci,
ktoré sa vam podarili.
Popremyslajte nad nimi.

> Prijimajte komplimenty a hned ako sa vam bude
dat si ich stru¢ne zapiste, aby ste sa k nim pocas
tazSich obdobi mohli vratit (rezervat).

> To, Co zapiseme na papier, je Castokrat
vnimané presnejsSie nez nase spomienky,
ktoré pocCas horsich nalad nie su spolahlivo
dostupné a mdozu byt nepresné.



Tipy ako si zlepsit

naladu a sebahodnotu

> Pozitivne aktivity: Venujte sa aktivitam, ktoré su
pre vas prijemné - ak mozno najlepsie s druhymi
ludmi (napr.: pozrite si film, chodte s priatelom
na kavu).

> Fyzicka aktivita (aspon 20 minut) - ziadne
tryznenie sa — najlepsie srdcové cvicenia ako
chodza alebo pomaly beh.

> PoCuvajte vasu oblubenu hudbu, pri ktorej sa
citite dobre!
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Sebahodnota

KlGcove body

> Sebahodnota je hodnota, ktoru Clovek pripisuje

sam sebe.

> Snazte sa brat do Uvahy svoju sebahodnotu v
odlisnych zivotnych oblastiach (praca, volnhy cCas,

vztahy, a pod.) a posilujte ich!

> Hladajte svoje zabudnuté silné stranky a pracujte
na svojom vyvazenom sebavedomi, napriklad

vedenim si dennika dobrej nalad
> Ked' sa budete porovnavat s dru
byt férovi! Neporovnavajte sa s
ako sme videli, mimo ziare refle

V2
Nymi, snazte sa
nviezdami (hoci

Ktorov nemusia

byt tito fudia vzdy dokonali alebo Stastni).
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Domaca uloha:

Pribeh o fazulkach...

... bol raz jeden velmi stary muz, ktory si vedel zivot
vylozene "uzivat". Nikdy neodisiel z domu bez hrste
fazuliek, ktore nosil vo svojom vrecku. Nemal ich so sebou
preto, aby ich jedol. Nosil ich preto, aby si mohol vedome
vsimat krasne chvile dna a mohol ich ratat.

Za kazdy pozitivny okamih, ktory pocas dna zazil - napriklad
priatel'sky rozhovor na ulici, rozosmiatu zenu, chutné jedlo,
vybornu cigaru, kusok tiena uprostred horucavy, pohar
dobreho vina - za vsetko, Co potesilo jeho zmysly, si
presunul fazulku zo svojho pravého vrecka do laveho.
Niekedy I:)resvunul dve aj tri fazulky naraz.

Ked' nastal vecer, sadol si doma a pocital fazulky vo svojom
lavom vrecku. Tesil sa z tychto minut. Tymto sposobom si
Eripommavl kolko prijemnych okamihov pocCas dna zazil a to

o robilo stastnym. A dokonca i pocas dna, kedy naratal
sotva jednu fazulku, bol pre neho tento den uspesnym -
stalo mu za to zit.

Neznamy autor




Dakujeme!

Sebahodnota



