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HAMBURG

Sebevedomi: Co je to?
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HHHHHHH

* Hodnota, kterou priznavame sami sobe.




Metakognitivni trénink 9 — Sebevédomi 4

HHHHHHH

* Hodnota, kterou priznavame sami sobe.

* Subjektivni ocenéni sebe sama.
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HHHHHHH

* Hodnota, kterou priznavame sami sobe.

Subjektivni ocenéeni sebe sama.

* Nemusi vlbec souviset s tim, jak nas vidi
druzi.
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Nizké sebevedomi muze mit vliv na nase dusevni zdravi

* Lidé s dusevni nemoci Casto trpi nizkym sebevedomim.

* Nizké sebevedomi muze prispivat k psychickym problémum jako jsou:
* Pochyby o sobé
e Strach
* Depresivni priznaky

e (Osamélost
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Rozdil mezi prehnanym sebevedomim a zdravym
sebevedomim

Behem psychotické ataky se mnozi postizeni (ale ne vSichni) citi pronasledovani a obvinovani. To u nich maze
vést ke snizenému sebevédomi. Na druhé strané mohou nékteri citit zvysené sebevedomi, pokud si mysli, ze
maji néjaké zvlastni schopnosti nebo jsou presvedceni, ze jsou vyvoleni pro nejaké zvlastni poslani.

POZOR: Megalomanické predstavy (napriklad presvédceni, Zze jsem mocnéjsi nebo dulezitéjsi nez druzi lidé) nam
sice mohou docCasné zvysit pocit vlastni hodnoty, ale nemaji nic spolecného se “zdravym” sebevédomim!

* Tento pocit dlouho netrva

* ...anevychazi z reality a skutecnych osobnich prednosti!
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* Kazdy Clovek ma skutecné prednosti, ktere Casto jen Cekaji na to, aby je objevil.
* Muzete a méli byste byt na tyto své prednosti hrdi!

e Zakladem vaseho sebevedomi je to, ze si tyto sve prednosti uvedomite.
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A procC se tim zabyvame?

Mnozi (ale ne vSichnil) lidé s psychdzou maji nizké sebevedomi, casto v dusledku negativnich
zazitku v mezilidskych vztazich. Zvyseni sebevedomi a zmirnéni priznakt deprese zlepsuje
psychickou vyrovnanost. MUze také pomoci zmirnit psychotické priznaky.
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/droje sebevedomi

e Sebevedomi neni néco nemeénného, ale mUze se S———— T
. o v .. Vztahy s ||dm|
projevovat v ruznych oblastech naseho zivota a v = ]
ruznych podobach (symbolizovanych jako policky na I *ﬂﬂi ﬁi
obrazku vpravo). { Pr;’g"g“

]
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/droje sebevedomi

* Sebevedomi neni neco nemenného, ale muze se -“Vzt’;hy: lzr:-
projevovat v ruznych oblastech naseho zivotaa v | : i W—m
ruznych podobach (symbolizovanych jako policky na i T Sport
obrazku vpravo). ﬁi"ﬂ

h.s

| LN “lﬁ,
e Zalezi natom, zda se zamérujeme jen na své '

nedostatky (= prazdna mista na polickach), misto
abychom si vSimali i svych schopnosti a prednosti
(pIné policky).

1l
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Lidé s nizkym sebevedomim

* ... maji sklon zamérovat se na své vlastni prazdné S———— T
Vztahy s lidmi

policky a zaroven na plné policky druhych lidi. ] ‘ ""1ﬂ
TR
r'?m—

rac e
lu
|
A




Metakognitivni trénink 9 — Sebevédomi 13

Lidé s nizkym sebevedomim

* ... maji sklon zameérovat se na své vlastni prazdné -"*V t"h 3-' T
Ly , v , v , . ztahy s lidmi
policky a zaroven na plné policky druhych lidi. : ]

i
e ... maji sklon hodnotit sami sebe vseobecnée r'?%-!"!
L. v u v ) race
negativne (napr. “Jsem k nicemu”). hlsmmm T
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Lidé s nizkym sebevedomim

* ... maji sklon zamérovat se na své vlastni prazdné -“V't"h li‘;-_-- ;
v , v , v , . ztahy s lidmi
policky a zaroven na plné policky druhych lidi. :

mm 1@!

e ... maji sklon hodnotit sami sebe vseobecnée r-!%-!"!
negativne (napf. “Jsem k nicemu”).

Sport

L f I
: Ehtlete

Prace
tllf | LT Iillﬁ,

* .. nerozlisuji mezi svou osobou a svym urcitym
chovanim (napr. “Kdyz se mi néco nepovede,
znamena to, ze jsem k nicemu”).
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Nezapominejte...

Umim dobre naslouchat, jsem
spolehliva, mdm dobré pratele a
umim lidi rozesmat...

V soucasné dobé jsem
nezameéstnand,; neudélala jsem
\_posledni zkousku

e Z-‘,‘l"- ApE——

Vztahy s lidmi

| L

Jsem spokojenad se svymi vlasy a

byt vyssi...
\

mam pékné oci, ale prala bych si

-
3

- Prace
lll‘i LY T
AR |
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Ve skole mé do sportovniho
druzstva vzdycky vybrali jako
posledniho; neumim hazet, ale
umim dobre tancit...

g
:

Sport

:
L]
- ‘
!

Radda varim a vim toho hodné o
hudbé a malirstvi. Zajima mé
literatura a filmy...
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Nezapominejte...

Ve skole mé do sportovniho
druzstva vzdycky vybrali jako
posledniho; neumim hazet, ale
umim dobre tancit...

. 0
i Sport

—
e e [T ' I B
e LT
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V soucasné dobé jsem
nezameéstnand,; neudélala jsem
\_posledni zkousku

Radda varim a vim toho hodné o
hudbé a malirstvi. Zajima mé
literatura a filmy...

Umim dobre naslouchat, jsem ki ;

L, -y  —— — T
spolehliva, mdm dobré pratele a Vztahy s lidmi L
umim lidi rozesmat... | i W

Jsem spokojenad se svymi vlasy a

mam pékné oci, ale prala bych si
byt vyssi...
-

Do které police jste se uz dlouho nepodivali? Jaké ukryté poklady by tam mohly byt?
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Co je charakteristické pro lidi s dobrym sebevedomim?

e Hlas: ?77?

e \/yraz ve tvari/gestikulace: ???

* Postoj: ???
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Co je charakteristické pro lidi s dobrym sebevedomim?

* Hlas: Jasny, srozumitelny, priméerene hlasity

e \/yraz ve tvari/gestikulace: Pfimy pohled z o¢i do oci;
sebejisty vzhled

* Postoj: Vzpfimeny

Tak jako se vSim: neprezente to (napr. nezirejte uprene
na druhe, neprerusujte je opakovane, neprikazujte jim
stale).
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Charakteristiky vysokého sebevedomi, které nejsou primo
pozorovatelné
227
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Charakteristiky vysokého sebevedomi, které nejsou primo
pozorovatelné

* Du0véra ve vlastni schopnosti.

e Uznani vlastnich chyb a nelspéch
(aniz by clovek sam sebe shazoval).

* Premyslivy, ochotny se ucit (z
vlastnich chyb/nedspéchi).

* Pozitivni postoj vUci sobe, napriklad
oceneni se za své uspechy.
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Uvedomeni si svych prednosti

ProC je nekdy tak tezké uvedomit si sve vlastni prednosti?
e Beézny predpoklad: “Pokud se budu chvalit, pak zpychnu a zlenivim.”

* V dobé akutniho onemocnéni mize byt obtiznéjsi videt a vyuzivat svych prednosti.
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HHHHHHHH

Uvedomeni si svych prednosti

Znovuziskani “ztracenych pokladu”:
* Proste se zeptejte svych pratel nebo rodiny, jakych prednosti si na vas ceni.

* Vzpomente si na konkrétni situace, ve kterych jste néco dobre zvladl a za co vam mozna i
nekdo podéekoval (pocitaji se i drobnosti).

* ... azapisujte sityto zazitky do “Deniku radosti” *, tak, abyste si je zapamatovali pro horsi
casy.

* Ve vasem “Deniku radosti” smi byt zapsany pouze pozitivni udalosti béhem dne.
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HHHHHHH

Cviceni 1

Co se vam na sobé libi?
V Cem jste dobri?

Vzpomente si aspon na jednu prednost v obou oblastech!
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Cviceni 2

e Vstante a sklopte hlavu.

* Divejte se na zem, nechte sva ramena a paze volne viset, trochu se shrbte v zadech.
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HHHHHHH

Cviceni 2

e Vstante a sklopte hlavu.

* Divejte se na zem, nechte sva ramena a paze volne viset, trochu se shrbte v zadech.

e V téeto pozici se ted projdéte po mistnosti!
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Cviceni 2

e Vstante a sklopte hlavu.
* Divejte se na zem, nechte sva ramena a paze volne viset, trochu se shrbte v zadech.
e V téeto pozici se ted projdéte po mistnosti!

Jak se pritom citite?
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HHHHHHH

Cviceni 2

* Ted nechte horni polovinu svého téla uvolnéné viset a potom se velmi pozvolna
naprimujte, obratel po obratli. Predstavujte si, ze vas nekdo vytahuje vzhuru za konecky
vasich vlasu.
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-V /
Cviceni 2

* Ted nechte horni polovinu svého téla uvolneneé viset a potom se velmi pozvolna

naprimujte, obratel po obratli. Predstavujte si, ze vas nekdo vytahuje vzhuru za konecky
vasich vlasu.

* Projdéte se po mistnosti v teto vzprimené pozicil
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-V /
Cviceni 2

* Ted nechte horni polovinu svého téla uvolneneé viset a potom se velmi pozvolna

naprimujte, obratel po obratli. Predstavujte si, ze vas nekdo vytahuje vzhuru za konecky
vasich vlasu.

* Projdéte se po mistnosti v teto vzprimené pozicil

Jak se pritom citite?
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-V /
Cviceni 2

* Mozna jste si vsimli, ze jste byli daleko naprimenejsi a jistejsi.

e Jista pozice a vzprimeny postoj nejen ze vypadaji sebejisteéji pro druhé lidi, ale maji také
pozitivni dopad na sebevedomi.

e Kdyz si vytvorite novy vnitrni postoj spolu se spravnym drzenim téla, které bude sdélovat
“Verim si” (vztyCena hlava, oCni kontakt, jasny hlas), pomuze vam to citit skutecnou vnitrni

silu a podpofri to vase sebevedomi.

To, co zaCina jako “zaujeti postoje” se postupné promeni ve skutecCny postoj!
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Premitani: ToCeni se v kruhu, ale nepostupovani vpred

* Mnozilidé s psychickymi priznaky trpi tim, ze neustale
“premitaji” nebo “dumaji”.

e VsSimlijste si, ze nad necim opakovaneé premitate?
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Problemy

Premitani mUze zpUsobovat problémy z nékolika dGvodu:

* Myslenky behaji v kruhu: Problemy pretrvavaji, aniz jsou
nejak reseny.

* Snizuje se sebevedomi, protoze clovek nevénuje pozornost
nebo si ani nevsimne uzitecnych a péknych myslenek nebo
cinu.

* Na rozdil od mysleni, zaméereného na urcity cil, je pro
premitani typicke, ze se cloveku v hlave porad dokola honi
tytéz nedspesneé myslenky a sebeobvinovani.
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Acostim?

Prvni a nejdulezitéjsi krok je to, aby si Clovek uvédomil, ze premitani mu zpUsobuje problémy,
misto aby mu pomahalo. Premitani zcela zjevnée problémy zhorsuje, misto aby je resilo.

* Mpyslenky, které se nam honi hlavou pri premitani, jsou jenom myslenky... neni to
skutecnost!

* Snazte se jich vSimnout, ale neprikladejte jim priliS mnoho vyznamu.
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HHHHHHHH

Cviceni proti premitani 1: Hledani vnitfrniho odstupu...

* VSimejte si, co se ve vas deje, aniz byste do
toho néjak zasahovali nebo to néjak shazovali
(“Jsem uplny blbec, nedokazu s tim

!)/_ “

premitanim prestat!”; “Pro¢ mam takové
problémy?”).

* Pozorujte své myslenky vlaky, které odjizdéji z
nadrazi, jako oblaka, plujici po obloze, nebo
jako listy, které unasi vitr.

Vase problematické myslenky nepretrvavaji
proto, Ze jsou pravdivé, ale proto, ze vam
nahaneji strach. A proto o nich porad premyslite.
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CviCeni proti premitani 2: Telesné rozptyleni

Télesné cviceni
1. Postavte se!
Dejte si levou ruku na pravé rameno
Dejte si pravou ruku na levé rameno

/vedneéte jednu nohu...

A

... a zakruzte ji dokola



Metakognitivni trénink 9 — Sebevédomi 36 m

CviCeni proti premitani 2: Telesné rozptyleni

Télesné cviceni

1. Postavte se!

2. Dejte si levou ruku na prave rameno
3. Dejte si pravou ruku na levé rameno
4. Zvednete jednu nohu...

5. ...azakruzte ji dokola

Na co ted myslite?
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CviCeni proti premitani 2: Telesné rozptyleni

Télesné cviceni

1. Postavte se!

2. Dejte si levou ruku na prave rameno
3. Dejte si pravou ruku na levé rameno
4. Zvednete jednu nohu...

5. ...azakruzte ji dokola

Protoze jste se museli soustredit na toto cviceni, pomohlo vam to prerusit nekonecny kolotoc
vasich premitavych myslenek.



Metakognitivni trénink 9 — Sebevédomi 38 m

Tipy jak si zvysit sebevedomi

e Sdélujte druhym lidem sva vlastni prani.
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Tipy jak si zvysit sebevedomi

e Sdélujte druhym lidem sva vlastni prani.

* Snazte se mluvit nahlas a jasneé.



Metakognitivni trénink 9 — Sebevédomi 40 m

Tipy jak si zvysit sebevedomi

e Sdélujte druhym lidem sva vlastni prani.

* Snazte se mluvit nahlas a jasne.

e Udrzujte ocni kontakt (nejdrive zacnéte u lidi, které znate, pak to uplatnéte i u cizich lidi).
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Tipy jak si zvysit sebevedomi

Sdélujte druhym lidem sva vlastni prani.
Snazte se mluvit nahlas a jasne.
Udrzujte ocni kontakt (nejdrive zacnéte u lidi, které znate, pak to uplatnéte i u cizich lidi).

Stdjte zprima: Pamatujte, jaky vliv ma vzprfimeny postoj na vase sebevédomi a na lidi
kolem vas!
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Domaci cvicenl

Tipy, jak ocenit pozitivni veci, které se vam behem dne prihodi:

* Kdyz odchazite zdomu, dejte si do prave kapsy své bundy hrst drobnych predmeéetd (kaminku, kulicek,
fazolek atd.).

* Pokazdeé, kdyz se stane néco pozitivniho (napr. se na vas usmeje pritel, s nekym si pékné popovidate,
chutnalo vam jidlo, udélali jste nékomu radost atd...), presunte jeden predmeét z praveé kapsy do leve.

e Kdyz pak veCer doma v klidu sedite, vyndavejte postupné jeden za druhym predmety z leve kapsy a u
kazdeho si pripomente, co vas behem dne potkalo pekného.

e Kdy? to budete délat, budete si Iépe pamatovat tyto pékné a pFijemné zaZitky a znovu si je proZijete. Casto si
bohuzel prijemnych zazitkd ani nevsimneme a pfilis rychle na né zapominame.
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Domaci cvicenl

Tipy, jak ocenit pozitivni veci, které se vam behem dne prihodi:

* Kdyz odchazite zdomu, dejte si do prave kapsy své bundy hrst drobnych predmeéetd (kaminku, kulicek,
fazolek atd.).

* Pokazdeé, kdyz se stane néco pozitivniho (napr. se na vas usmeje pritel, s nekym si pékné popovidate,
chutnalo vam jidlo, udélali jste nékomu radost atd...), presunte jeden predmeét z praveé kapsy do leve.

e Kdyz pak veCer doma v klidu sedite, vyndavejte postupné jeden za druhym predmety z leve kapsy a u
kazdeho si pripomente, co vas behem dne potkalo pekného.

e Kdy? to budete délat, budete si Iépe pamatovat tyto pékné a pFijemné zaZitky a znovu si je proZijete. Casto si
bohuzel prijemnych zazitkd ani nevsimneme a pfilis rychle na né zapominame.

Znate néjake dalsi zplsoby, jak si vSimat a pamatovat prijemné zazitky, které vas béhem dne potkaji?
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AV A

Jak to uplatnit v bézném zivote

Zapamatujte si:
* Sebevedomi je hodnota, kterou Clovek priznava sam sobe.

 Budte si védomi svych prednosti v riznych oblastech svého Zivota a snazte se zlepsit si
sebevedomi pomoci postupu, které jsme probirali.

* Hledejte své zapomenuté prednosti (“skryté poklady”) tim, ze zeptate svych pratel nebo
ze si budete vést “Denik radosti”.

* VSimejte si pozitivnich okamzikd, které se vam béhem dne prihodi!
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HHHHHHH

A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi (ale ne vSichnil) lidé s psychdzou maji nizké sebevédomi a negativni zplsob mysleni (napfr. sklon
k nadmeérnému premitani), ktery maze jejich sebevédomi jesté vice sniZzovat.
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A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi (ale ne vSichnil) lidé s psychdzou maji nizké sebevédomi a negativni zplsob mysleni (napfr. sklon
k nadmérnému premitani), ktery mUze jejich sebevédomi jeste vice snizovat.

Priklad: Karel dostal Spatné hodnoceni zaverecné zkousky svého vycviku.

Hodnoceni: Zpocatku zpochybnoval své odborné schopnosti, ale postupneé stale vice pochyboval sam o sobé
jako o Clovéku. Byl depresivni a meél o sobé pochyby.

Ale: Pratelé Karlovi v dalsich dnech pomohli, aby si uvedomil, ze jedna zkouska jej nehodnoti jako cloveka, ale je
jen momentkou jeho vykonu v jedné z mnoha oblasti jeho zivota. Nemél by to brat na lehkou vahu, ale mél by si
také byt vedom svych prednosti (jak v praci, tak i v jinych oblastech) a nemél by na sebe byt pfilis prisny.

Dalezité: | kdyz zaZijete néjaky nelspéch, nikdy nezapominejte na to, co se vam v Zivoté podafrilo.



Metakognitivni trénink 9 — Sebevédomi 47

Dékuji vam za pozornost!

Pro terapeuty:

Rozdejte prosim pracovni listy. Pfedstavte nasi aplikaci COGITO (ke stazeni zdarma).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play




Metakognitivni trénink 9 — Sebevédomi 48

HAMBURG

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude!
A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use
their work under the “fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kunstler reproduziert, wofir wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoRen haben, so bitten wir dies vielmals

zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

Images Money flickr vl\cgrrl]c?y from around the cC banknotes/Geldscheine

DonkeyHotey flickr Stop Sign cC stop sign/Stoppschild

Michael Fielitz flickr Neues Regal cC bookshelf/Blcherregal

Steve Wilson flickr Business Woman CcC businesswoman/Geschéftsfrau

Steve Wilson flickr Smiling businessman cC portrait of a smiling man/Portrait eines lachelnden Mannes
Denver Vender flickr Old Jewelry Box CcC old jewelry box/Alter Schmuckkasten

Beatrice Murch flickr El pensador cC the thinker/Der Denker

gianni del buffalo flickr élr(])cuodnsazll\/larche, Il CcC clouded sky/Wolkenhimmel




