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Predmluva

Proc kognitivné-behavioralni terapie?

V poslednich dvaceti, mozna tficeti letech probéhla v oblasti psychologické 1écby tak-
fikajic revoluce. Freud a jeho stoupenci vyznamné ovlivnili vyvoj zakladnich konceptti
psychoterapie, pricemz psychoanalyza i psychodynamicka psychoterapie si v prvni polo-
viné 20. stoleti udrzovaly v oboru dominantni postaveni. Nabizely se dlouhodobé 1é¢eb-
né terapie slouzici k odhaleni kotenti souc¢asnych osobnich problémt v détstvi. Nabizely
se — to znamend tém, kdo si to mohli dovolit. Objevila se i jistd snaha nékolika altruistic¢-
téjsich praktickych lékart ve sluzbach vefejného zdravotnictvi upravit tuto formu terapie
(napriklad nabidkou kratkodobych lé¢ebnych programii nebo skupinové terapie), nicmé-
né poptavka byla tak velka, Ze jejich pokusy nemély vyraznéjsi dopad. Zatimco najdeme
nespocet popsanych ptipadi lidi, ktefi jsou presvédceni, Ze jim psychoterapie pomohla,
odbornici projevovali pozoruhodné maly zdjem prokazat, ze metoda, kterou pacientim
nabizeji, je skute¢né u¢inna.

Jako reakce na vylu¢nost psychodynamické terapie a nedostatek diikazi o jeji prospés-
nosti byl v padesatych a $edesatych letech 20. stoleti vyvinut soubor technik, jez se obecné
souhrnné nazyvaji behavioralni terapie. Tyto techniky maji dva spole¢né rysy. Za prvé se
zaméruji na odstranéni symptomu (napriklad uzkosti) tim, Ze se soustfeduji pfimo na tyto
symptomy a ne na jejich pri¢iny hluboce zakotfenéné v minulosti. Za druhé se volné opiraji
o vysledky laboratornich psychologickych vyzkumii zaméfenych na mechanismy uceni,
jez byly formulovany na zakladé ovéfitelnych podminek. Zastanci behavioralni terapie
vyuzivali se skute¢nou oddanosti techniky, které byly prokazatelné zmétitelné, nebo v nej-
hor$im pripadé takové, které mohly byt ovéreny alespon teoreticky. Tyto techniky se nej-
vice osvédcily pri lé¢bé tzkostnych poruch, zejména specifickych fobii (naptiklad strachu
ze zvifat nebo z vysek) a agorafobie, které 1ze pomoci tradi¢nich psychoterapeutickych
postupti 1é¢it jen velmi obtizné.

Po prvotni vlné nad$eni v§ak zacala narustat nespokojenost s behavioralni terapii. Bylo
to dano fadou diivodd, pricemz jednim z nejdulezitéjsich byla skutec¢nost, Ze behavioralni
terapie nepracuje s myslenkami, které jsou oc¢ividné klicové z hlediska utrpeni, jez pacienti
prozivaji. V daném kontextu se ukdzalo, Ze behavioralni terapie je nedostate¢na napriklad
pti 1é¢bé depresi, coz jesté vice zdtraznilo potfebu vyrazné zmény. Koncem Sedesatych
a na pocatku sedmdesatych let 20. stoleti byla proto vyvinuta nova metoda zaméfena
specialné na lé¢bu depresi, takzvand kognitivni terapie. Jejim pritkopnikem byl americky
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psychiatr, profesor Aaron T. Beck, ktery popsal teorii deprese, v niz vyzdvihl vyznam
depresivniho zpiisobu mysleni. Rovnéz vyvinul novou formu terapie. Nebudu prehanét,
kdyz feknu, Ze Beckova prace zménila povahu psychoterapie nejen v oblasti depresi, ale
i u celé rady dalsich psychickych poruch.

V poslednich letech doslo ke spojeni kognitivnich technik, které predstavil profesor
Beck, a technik, které uz dfive vyvinuli behavioralni terapeuti, ¢cimz vznikl zaklad nové
teorie a praxe, jeZ vstoupila ve zndmost jako kognitivné-behavioralni terapie. Existuji dva
davody, pro¢ tento zptisob 1écby nabyl v psychoterapii takového vyznamu. Za prvé, kogni-
tivni terapie zaméfena na 1é¢bu depresi v podobé, kterou popsal Beck a kterou déle roz-
vinuli jeho nésledovnici, byla podrobena nejptisnéjsimu védeckému zkoumani, pficemz
bylo zjisténo, Ze se jedna o vysoce u¢innou formu 1é¢by ve vyznamném poctu ptipadu de-
prese. Byla prokazana nejen stejna mira ucinnosti jako v pripadé nejlepsich alternativnich
terapif (s vyjimkou nejzavaznéjsich pripadu, jez vyzaduji medikaci), ale z nékterych studii
dokonce vyplynulo, ze u lidi, ktefi prosli uspésnou lécbou pomoci kognitivné-behavioralni
terapie, se recidiva deprese objevuje méné casto nez u lidi, kteti byli ispésné 1é¢eni pomoci
jinych terapeutickych postupt (napriklad podavanim antidepresiv). Za druhé, jasné se
ukazalo, ze konkrétni vzorce mysleni jsou spojeny s celou fadou psychickych poruch a ze
terapeutické techniky, které se zabyvaji témito vzorci mysleni, jsou vysoce G¢inné. Proto
byly vyvinuty specifické kognitivné-behavioralni postupy zaméfené na lé¢bu uzkostnych
poruch (napfiklad panické poruchy, generalizované tizkostné poruchy, specifickych fobii
a socidlni fobie), obsedantné kompulzivnich poruch, hypochondrie (strach o zdravi) a také
dalsich poruch, jako jsou kompulzivni gamblerstvi, alkoholové nebo drogova zavislost ¢i
poruchy piijmu potravy (napitiklad mentélni bulimie a zachvatovité prejidani). Kognitiv-
né-behaviordlni techniky maji skute¢né Siroké moznosti vyuziti i mimo tzce vymezeny
ramec psychickych poruch - efektivné pomahaji naptiklad lidem s nizkym sebevédomim
nebo se vyuzivaji pti feSeni problémut v manzelstvi.

Témér deset procent populace v kterékoliv dobé trpi depresemi a vice nez deset procent
se potyka s nékterym typem tzkostné poruchy. Mnozi dal$i lidé maji nejraznéjsi psychic-
ké potize nebo fesi osobni problémy. Proto je nesmirné dtlezité rozvijet prokazatelné
uc¢inné formy 1é¢by. Nicméné i pokud je arzenal terapii dostate¢ny, zstava zde obrovsky
problém - poskytovani 1é¢by je ndkladné a pottebné zdroje nemusi byt vzdy k dispozici.
V pripadé nouze se mnoho lidi snazi pomoci si vlastnimi silami, jenZe ve snaze citit se
momentalné [épe lidé pfirozené inklinuji k tomu, co jejich potize podnécuje nebo dokonce
zhorsuje. Naptiklad ¢lovék trpici agorafobii radéji ziistane doma, aby se vyhnul ptipadné-
mu zachvatu paniky; ¢lovek trpici mentalni bulimii vyloudi z jidelnicku véechny potraviny,
po kterych by mohl potencialné ztloustnout. Zatimco podobné strategie mohou odvratit
momentalni krizi, nefesi ptivodni pfi¢inu problému, a uz viibec ¢lovéku nepomohou s fe-
$enim potizi v budoucnosti.

Celime tedy dvojimu problému: ackoliv existuji u¢inné lécebné metody, nejsou do-
stupné Siroké verejnosti; a pokud se lidé pokouseji pomoci si sami, casto to vede jen

7
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v

ke zhorseni jejich potizi. Na tuto situaci v poslednich letech zareagovala komunita ko-
gnitivné-behavioralnich terapeutt. Rozhodli se popsat principy a techniky specifickych
kognitivné-behavioralnich terapii zamérenych na konkrétni potiZe a prezentovat je ve své-
pomocnych priruckdch. Jednotlivec tak ma k dispozici systematicky program 1é¢by, miize
sam postupovat podle rad popsanych v pfirucce a prekonat své potize. Timto zptisobem se
ovérené a hodnotné kognitivné-behavioralni terapeutické techniky dostavaji k verejnosti
v nejsir$im mozném rozsahu.

Svépomocné prirucky nikdy nenahradi praci terapeutd. Mnozi lidé pottebuji indivi-
dualni 1é¢bu vedenou kvalifikovanym terapeutem. I piesto, Ze je kognitivné-behavioralni
terapie uspésna v Siroké skale pripadd, najdou se i lidé, u nichz nebude u¢inkovat a ktefi
budou potfebovat jinou dostupnou formu terapie. A¢koliv je vyzkum vyuziti svépomoc-
nych prirucek zamérenych na kognitivné-behavioralni terapii zatim jen v poc¢ate¢nim sta-
diu, dosud vyhodnocené poznatky naznacuji, Ze podobné ptirucky pomahaji zna¢nému
poctu lidi prekonat potiZe, aniz by pottebovali dal$i odbornou pomoc.

Mnozi lidé se potaji celé roky tise trapi. Nékdy se jim nedostava vstficné pomoci,
prestoze se ji pokouseji hledat. Nékdy se stydi nebo maji pocity viny, které jim brani svéfit
se nékomu se svymi problémy. Mnoha témto lidem poslouzi svépomocné prirucky zamé-
fené na kognitivné-behaviordlni terapii jako zachranné lano a poskytnou jim tlevu, nadéji
na vyléceni i lepsi budoucnost.

Profesor Peter Cooper
Univerzita v Readingu
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1 Co je nizke sebevedomi

1.1 Co je mysleno pojmem nizké sebevédomi?

Sebeobraz

Sebepojeti

Vnimdni sebe sama
Sebedtivéra

Vnimdni vlastni ui¢innosti
Sebepfijeti

Sebeticta

Sebehodnota

Sebevédomi

V3echna tato slova se vztahuji k aspektiim vnimani sebe sama, k tomu, jak o sobé smysli-
me, jakou sebehodnotu si pfisuzujeme. Vyznam kazdého z pojmu se mirné lisi.

Vyrazy sebeobraz, sebepojeti a vnimani sebe sama se vztahuji k celkovému obrazu,
ktery si ¢lovék o sobé utvari. Tyto pojmy nutné neznamenaji posuzovani ani hodnoceni
sebe sama, ale jednoduse popisuji celou skalu vlastnosti, které najdeme v nasledujicim
ramecku.

o Narodni, ptipadné regionalni prislusnost (napriklad ,,Jsem Angli¢an.“ - ,,Poché-
zim z New Yorku.).

o Rasovd a kulturni prislusnost (naptiklad ,,Jsem cernoch. — ,Jsem zid.“).

o Spolecenska a profesni role (napriklad ,,Jsem matka.“ - ,,Jsem policista.®).

o Zivotni etapa (napriklad ,,Je mi teprve tfinact. - ,Jsem prarodic.”).

o Fyzicky vzhled (naptiklad ,,Jsem vysoky.“ - ,Mam hnédé o¢i.“).

» Oblibené a neoblibené véci (napriklad ,,Miluji fotbal.“ - ,Nesnasim Spenat.“).

o Pravidelné ¢innosti (naptiklad ,,Hraju baseball.“ - ,,Pouzivam pocitac.).

« Psychické vlastnosti (napriklad ,, Mam smysl pro humor.“ - ,,Snadno se roz¢ilim. ).
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Sebediivéra a vnimani vlastni uc¢innosti se naproti tomu vztahuji k pocitu, Ze dokdzeme
byt ve svém kondani uspésni, pfipadné Ze spliiujeme urcité naroky. Jak prohlasil jeden sebe-
védomy clovek: ,,Zvladnu to a vim, Ze to zvladnu.“ Pfiklady naleznete v dal$im ramecku.

o Konkrétni schopnosti a dovednosti (naptiklad ,Jsem dobry v matematice. —
»-Umim chytat mic.“).

« Socidlni vazby (naptiklad ,,Kdyz se seznamim s novymi lidmi, obecné s nimi dob-
fe vychazim.“ - ,,Umim dobfe naslouchat.”).

o Obecna schopnost zvladat véci (napriklad ,,Kdyz se rozhodnu néco ziskat, obvykle
to ziskam.“ - ,,Dokazu si poradit v krizovych situacich.®).

Sebepfijeti, sebeticta, sebehodnota a sebevédomi predstavuji odli$ny prvek. Nevztahuji se
pouze k vlastnostem, které si prisuzujeme, at uz jsou dobré, nebo $patné. Ani se netykaji
pouze ¢innosti, které podle svého presvédceni zvladneme, nebo naopak nezvladneme.
SpiSe odrézeji nas celkovy ndzor na sebe sama a hodnotu, jakou si pfisuzujeme. Jejich pod-
text mtize byt jak pozitivni (naptiklad ,,Jsem dobry.“ - ,Jsem uzite¢ny.“), tak i negativni
(naptiklad ,,Jsem $patny.“ - ,,Jsem neschopny.“). U negativniho ténu hovofime o nizkém
sebevédomi.

1.2 Jak poznam, zda mam nizké sebevédomi?

Projdéte si nasledujicich deset vyroku v tab. 1.1. Ve sloupcich vedle kazdého vyroku oznac-
te fajtkou odpovéd, ktera nejlépe vyjadtuje, jak vnimate sebe sama. Budte upfimni — ne-
hodnotime, zda jsou odpovédi spravné, nebo $patné, ale jde ndm o to zjistit, jak se vidite.

Pokud jste oznacili jakékoliv jiné odpovédi nez ,,rozhodné ano®, mohla by pro vas byt
tato kniha uzite¢nd. Jste-1i obecné schopni ptijimat se takovi, jaci jste, nemate-li vaznéjsi
potize respektovat se a vazit si sebe sama, vniméte-li navzdory svym lidskym slabostem,
ze jste clovek, ktery ma skute¢nou hodnotu a cenu, citite-li, Ze mate pravo na své misto
na svété, pak mate dar sebevédomi. I presto najdete v této knize rady, které vas zaujmou
nebo které vam oteviou dosud nepoznané cesty. Rozhodnete-li se uskutecnit jakékoliv
zmény, budete stavét na pevnych zakladech velmi pozitivniho minéni o sobé. Pocituje-
te-1i naproti tomu v urcitém ohledu vlastni slabost, nedostate¢nost, ménécennost nebo
neschopnost, trapi-li vas nejistota a pochybnosti o sobé, smyslite-1i o sobé ¢asto nehezky
a kriticky nebo myslite-li si, Ze si dobré véci v Zivoté nezaslouzite a ani na né nemate narok,
projevuji se u vas ptiznaky nizkého sebevédomi. A nizké sebevédomi muze mit bolestivy
a poskozujici dopad na vas zZivot.
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Tab. 1.1 Vnimdni sebe sama

Rozhod- Vétsinou
né ano ano

Zivotni zkugenosti mé
naucily vazit si sebe
sama a ocenovat se.

Mam o sobé dobré
minéni.
Chovam se k sobé

hezky a dobfe se o sebe
staram.

Mam se rad(a).

Svym dobrym vlast-
nostem, schopnostem,
prednostem a silnym
strankam pfrikladam
stejnou dulezitost
jako svym slabinam

a nedostatktm.

Mém ze sebe dobry
pocit.

Maém pocit, Ze si zaslou-
zim pozornost a ¢as
ostatnich.

Vérim, ze si v Zivoté
zaslouzim vse dobré.

Naroky, které na sebe
kladu, nejsou o nic
pfisnéjsi ani vétsi nez
naroky, které kladu
na ostatni.

Ve vztahu k sobé jsem
pfijemny(d), povzbuzuji
se a nejsem k sobé pfilis
kriticky(a).

Vétsinou
ne

Ne,
nikdy/

/vtuibec
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1.3 Dopad nizkého sebevédomi

Pojem sebevédomi se vztahuje k naSemu celkovému minéni o sob¢, vyjadiuje, jak se posu-
zujeme nebo hodnotime a také jakou hodnotu si ptisuzujeme. Nyni podrobné posoudime,
jaky dopad miize mit nizké sebevédomi na zivot ¢lovéka. Budete mit prilezitost uvédomit
si, jak sami na sebe nahliZite a nakolik si sami sebe cenite, a déle posoudit, jak vase nazory
na sebe samé ovliviuji vase mysleni a pocity i jak fungujete v kazdodennim zivoté.

Podstata nizkého sebevédomi: jadrova presvédceni o sobé

Zakladem nizkého sebevédomi jsou vase jadrova presvédceni o sobé a predstavy o tom,
jaky jste clovék. Tato presvédceni mivaji obycejné podobu faktickych prohlaseni. Mohou
se jevit jako vérny obraz nasi identity, jako ryzi a pravdiva prohlaseni o nasi osobnosti.
Ve skute¢nosti jsou to vSak pravdépodobnéji spiSe jen nazory a ne fakta — souhrnna pro-
hlageni nebo zavéry o sob¢, ke kterym jste dospéli sami na zakladé¢ ziskanych Zivotnich
zku$enosti, a zejména nazory o sob¢, které jste prijali od druhych. Jednoduse fec¢eno, po-
kud mate prevazné pozitivni zkusenosti, i vase presvédceni o sobé budou pravdépodobné
stejné pozitivni. Pokud mate smi$ené zkusenosti (jako vétsina lidi), pak muzete vychazet
z celé $kaly rozli¢nych predstav o sobé, které flexibilné uplatiiujete podle momentalni si-
tuace. A pokud jste méli pfevazné negativni zkusenosti, budou i vase presvédceni o sobé
pravdépodobné stejné negativni. Negativni presvédceni o sobé tvori podstatu nizkého
sebevédomi. A tato podstata mohla ovlivnit a ,,zamofit“ mnohé aspekty vaseho Zivota.

Dopad nizkého sebevédomi na ¢lovéka

Negativni presvédéeni o sobé — ktera tvori podstatu nizkého sebevédomi - se projevuji
mnoha zptsoby.

Pro lepsi porozuméni bude uzite¢né, kdyz si nyni vybavite nékoho, koho znate a o kom
byste rekli, Ze ma nizké sebevédomi. Pokud si o sobé myslite, Ze mate nizké sebevédomi,
muzete se pochopitelné v této fazi zaméfit i na sebe. Ale mozna bude ptinosnéjsi, kdyz
si zpocatku radéji predstavite jiného clovéka. Zkoumate-li sebe sama, byva casto obtizné
ziskat objektivni nahled, protoze od vlastnich problému nemate dostate¢ny odstup. Pred-
stavte si nyni osobu, kterou jste si vybrali. Vzpomente si na sva setkani z posledni doby. Co
se délo? O cem jste si povidali? Jak tento clovek vypadal? Jak jste se s nim citili? Zkuste si
v duchu vybavit opravdu presny obraz. Dalsi otazka zni: Podle ¢eho poznate, Ze md tento
clovék nizké sebevédomi? Co vam napovi, Ze ma v této oblasti problémy?

Poznamenejte si co nejvice naznakd, kterymi se nizké sebevédomi prozradi. Vimejte
si, co tento clovék fika. Napriklad, zda od néj uslysite hodné sebekritiky a omluv. Co to
vypovida o tom, jak o sobé smysli? Vsimejte si, co déla, véetné toho, jak vychazi s vami
a dal$imi lidmi. Naptiklad, zda je ve spole¢nosti obvykle tichy a stydlivy. Nebo zda je
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naopak spise ctizadostivy a sebestfedny. O ¢em to vypovida? A jak se prezentuje (postoj,
vyraz v obli¢eji, smér pohledu)? Chodi naptiklad shrbeny, schouleny do sebe a vyhyba se
o¢nimu kontaktu? Opét si uvédomte, co to vypovidd o jeho minéni o sobé. Pfemyslejte
také o jeho pocitech a emocich. Jaké by bylo byt v jeho kiizi?

Vypada smutny? Nebo otraveny a frustrovany? Anebo se stydi a je nervozni? Jaké téles-
né projevy a zmeény souvisi s témito emocemi?

Pravdépodobné zjistite, Ze naznaky nizkého sebevédomi lze najit v nespoctu rtiznych
oblasti.

MYSLENKY A PROHLASENI O SOBE

Negativni presvédceni o sobé se projevuji v tom, co lidé fikaji ze zvyku a co si o sobé
mysli. Vsimejte si sebekritiky, sebeobvinovani a pochybnosti o sobé, mtizete mit pocit,
Ze si ¢lovék sebe sama moc nevazi, podcenuje pozitiva a zaméfuje se na slabosti a chyby.

CHOVANI

Nizké sebevédomi se odrazi v chovani ¢lovéka v kazdodennich situacich. V§imejte si na-
znak{l, jako jsou obtize s prosazovanim svych potfeb nebo obhajovanim ndzort, omluvny
postoj, vyhybani se vyzvam a prilezitostem. VSimejte si také drobnosti, jako jsou shrbeny
postoj, sklopena hlava, vyhybani se o¢énimu kontaktu, tltumeny hlas a vahavost.

EMOCE

Nizké sebevédomi ovliviiuje emoéni rozpoloZzeni. VSimejte si znamek smutku, uzkosti,
viny, zahanbenli, frustrace a hnévu.

TELESNY STAV

Emoc¢ni rozpolozeni ¢asto doprovazeji i nepfijemné télesné projevy. Viimejte si znamek
unavy, nizké hladiny energie nebo napéti.

Vase pozorovani dokazuje, jak se negativni jadrova presvédceni projevuji na vSech urov-
nich, pricemz ovliviiuji mysleni, chovani, emoc¢ni rozpolozeni i télesné projevy. Zamyslete
se nad tim, nakolik se to tyka i vas. Co byste zjistili, kdybyste stejnym zptisobem pozoro-
vali sebe? Jaké naznaky byste u sebe odhalili?

Dopad nizkého sebevédomi na zivot

Nizké sebevédomi se odrdzi v mnoha aspektech osobnosti, a stejné tak ma dopad
i na mnoh¢ aspekty Zivota.
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SKOLA A PRACE

Clovék s nizkym sebevédomim si mtize vypéstovat trvaly vzorec nizkych vykont a vyhy-
bat se vyzvam, piipadné se mize v disledku strachu ze selhani uchylovat k dtislednému
perfekcionismu nebo piehnané usilovné praci. Cini mu velké obtize ocenit se za ispéchy,
neveéti, ze dobrych vysledkd doséhl diky svym schopnostem a silnym strankam.

OSOBNI VZTAHY

Ve vztazich s ostatnimi mohou lidé s nizkym sebevédomim trpét akutni (az ochromu-
jici) plachosti, precitlivélosti vici kritice a nesouhlasnym nazortim, pfehnanou snahou
zavdécit se — a dokonce se mohou pfimo vyhybat jakékoliv intimité ¢i kontaktu. Nékteri
lidé zvoli protikladnou taktiku — stanou se srdcem i dusi kazdého vecirku, vzdy ptsobi
sebevédomeé, jako by méli ve pod kontrolou, vzdy a za kazdou cenu upfednostnuji druhé
misto sebe. Véfi, Ze pokud by se chovali jinak, nikdo by o né nestal.

VOLNY CAS

Mira sebevédomi mtize ovliviiovat i zptisob traveni volného ¢asu. Lidé s nizkym sebevédo-
mim se mohou vyhybat ¢innostem, u kterych hrozi riziko hodnoceni (napfiklad vytvarné
kurzy nebo soutézivé sportovni aktivity), mohou byt presvédceni, Ze si nezaslouzi odmé-
nu, potéseni, odpocinek ani zébavu.

PECE O SEBE

Lidé s nizkym sebevédomim mohou zanedbévat pé¢i o sebe. Nevyhledaji pomoc, ani kdyz
se neciti dobfe, mohou odklddat navstévu kadernika nebo zubare, nékdy se neobtézuji
kupovat si nové oblec¢eni, nadmérné piji, kouti nebo uzivaji drogy. Pfipadné plati druhy
extrém a tito lidé travi hodiny zdokonalovanim sebemensich detailt své vizaze, protoze
jsou presvédceni, ze jediné tak budou pro druhé atraktivni.

1.4 Podoby role a statusu nizkého sebevédomi

Negativni jadrova presvédceni neovliviiuji kazdého do stejné miry. Dopad nizkého sebe-
védomi ¢astecné zavisi na tom, jakou konkrétni roli ve vasem Zivoté hraje.

Nizké sebevédomi mize byt projevem soucasnych problém

Neékdy je negativni minéni o sobé ¢isté vysledkem momentalni nalady. Lidé trpici kli-
nickou depresi se témét vzdy vidi v negativnim svétle. To plati dokonce i u depresi, které
dobre reaguji na 1é¢bu antidepresivy, a u depresi vyrazné biochemické povahy. Mezi dia-
gnostické priznaky klinické deprese patfi ty z nasledujictho ramecku.
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o Zhor$ena nalada (dlouhotrvajici pocit smutku, deprese, sklicenosti nebo
prazdnoty).

o Celkové utlumeni zajmu a schopnosti prozivat potéseni.

o Zména chuti k jidlu a zména véhy (vyrazné zvySeni nebo snizeni).

» Zména spankového rytmu (opét vyrazny nartist nebo pokles doby spanku).

+ Clovék je bud natolik roztékany a neklidny, ze je pro néj obtizné vydrzet v klidu
sedét, nebo naopak vyrazné zpomaleny v porovnani se svym normalnim tempem
(tyto ptiznaky jsou viditelné i navenek, neni to jen vnitfni pocit postizeného).

« Pocit unavy a ztrita energie.

« Krajni pocity viny a bezcennosti.

o Poruchy soustfedéni, neschopnost souvisle uvazovat nebo rozhodovat se.

o Pocit, Ze situace je natolik $patna, Ze i smrt by byla lep$im vychodiskem, sebevra-
zedné sklony ¢i sebeposkozovani.

Deprese je diagnostikovana jako samostatna nemoc, kterd vyzaduje 1é¢bu, pokud ¢lo-
vék trvale v prubéhu del$iho ¢asového obdobi (dva tydny a déle) trpi alespon péti z vyse
uvedenych symptomt (véetné zhorsené nalady nebo ztraty schopnosti prozivat potéseni
a utlumeni zajmu). To znamend, Ze se nebavime o pomijivych depresivnich pocitech, které
obcas zaziva kazdy ¢clovek, kdyz se ocitne v obtizné situaci, ale spiSe o pretrvavajici poruse
nélady, jez ma nic¢ivy dopad.

Vzniklo-li vase $§patné minéni o sobé v souvislosti s timto druhem deprese, mélo by
byt vasi prioritou vyhledat odbornou pomoc a zahgjit lécbu deprese. Diky tspésné 1écbé
deprese muze dojit k obnové sebejistoty, aniz byste museli vyrazné pracovat na posilovani
sebevédomi. I presto najdete v této knize uzite¢né rady, a to zejména v paté, Sesté a sedmé
kapitole, kde si vysvétlime, jak zvladat sebekritické myslenky, jak se soustfedit na pozitivni
aspekty své osobnosti, jak se naucit vazit si vlastnich uspéchu a jak zménit neprospésna
pravidla, kterymi se v zivoté fidite.

Nizké sebevédomi muze byt disledkem jinych problému

Ke ztraté sebevédomi nékdy dojde v disledku nékterych dalsich problémd, jez narusuji
zZivot ¢lovéka a zplisobuji stres. Napriklad dlouhodobé potize s tizkosti, véetné zdanlivé
nekontrolovatelnych zachvatii paniky, mohou vyrazné omezit schopnosti ¢lovéka, a tim
padem podryvat sebedtivéru a vyvolavat pocity neschopnosti a nedostate¢nosti. Podobny
vliv mohou mit i pfetrvavajici problémy ve vztazich, utrpeni, dlouhodoby silny stres, chro-
nicka bolest a nemoc. V$echny uvedené potize mohou vést k oslabeni moralky a ztraté
sebevédomi. Nejuc¢innéj$i pomoc v tomto pripadé skyta feSeni prvotni pri¢iny problé-
mu. Naptiklad u lidi, ktef{ se nauci zvladat zachvaty paniky a uzkostné stavy, ¢asto dojde
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ke zlep$eni sebevédomi na ptivodni troven, aniz by museli na jeho posilovani intenzivné
pracovat. Je-li to i vas pfipad a nizké sebevédomi jste si vypéstovali v disledku néjakého
jiného problému, najdete v této knize uzite¢né rady, které vim pomohou obnovit sebedi-
véru co nejrychleji a v co nejvétsi mozné mite.

Nizké sebevédomi miize byt rizikovym faktorem vzniku dalSich
problém

Nizké sebevédomi nékdy nebyva projevem ani dtisledkem soucasnych problémd, ale spise
urodnou pidou pro vznik problémi. V tomto pripadé muze clovék trpét nizkym sebe-
védomim uz od détstvi nebo dospivani, pfipadné tak dlouho, kam az saha jeho pamét.
Vyzkum prokazal, Ze nizké sebevédomi (pretrvavajici negativni presvédceni o sobé) miize
prispivat ke vzniku celé skaly potizi véetné deprese, sebevrazednych myslenek, poruch pri-
jmu potravy a socialni fobie (nadmérnd stydlivost). Je-li to i va$ pfipad a pfipada-li vam,
Ze vase soucasné obtize vznikaji kvili nizkému sebevédomi nebo z nizkého sebevédomi
prament, bude nepochybné uzite¢né vénovat se feSeni téchto souc¢asnych problému, acko-
liv nelze ocekavat, ze by to prineslo vyrazné nebo trvalé zmény v ndhledu na sebe sama.
Pokud byste potize s nizkym sebevédomim nezacali fesit cilené, pravdépodobné byste byli
i v budoucnosti nachylni ke vzniku dalsich obtizi. V tomto ptipadé pro vas miize byt tato
kniha obrovskym prinosem. Mtize vim poslouzit jako priivodce v dusledné a systematické
praci vedouci ke zméné presvédceni o sobé, k omezeni starych negativnich nédzort a bu-
dovani novych a pfinosnéjsich perspektiv.

1.5 Podoby dopadu nizkého sebevédomi

At uz je nizké sebevédomi projevem nebo diisledkem jinych potizi anebo rizikovym fakto-
rem jejich vzniku, bude kazdému ¢lovéku zasahovat do Zivota jinou mérou. Problematika
je znazornéna na skale na obr. 1.1.

Kazdy clovék s nizkym sebevédomim ndlezi k urcitému bodu na této $kale. Na levém
konci primky bychom nalezli jedince, ktefi o sobé pochybuji jen prilezitostné, obvyk-
le za velmi specifickych podminek (naptiklad pracovni pohovor nebo pozvani na prvni
rande). Pochyby jim do Zivota zasahuji jen minimdlné. Tito lidé mohou pocitovat mirnou
uzkost, ale s uzkostnym stavem se dokdzou bez potizi vyrovnat, neptikladaji mu velkou
vahu, dovedou se snadno ubezpecit o svych pozitivnich vlastnostech. Vyzva je neodradi,
stavi s k ni ¢elem a Gspésné ji zvladaji. Pokud maji tito lidé v Zivoté potize, vnimaji je jed-
noznacné jako problémy, které je tfeba vytesit, a nikoliv jako znamku toho, Ze by s jejich
osobnosti bylo néco zasadniho v neporadku. Kromé negativniho nahledu na sebe, ktery se
spousti v naro¢nych situacich, disponuji pravdépodobné i alternativnimi, pozitivnéj$imi
a konstruktivnéj$imi nazory, které po vét$inu casu ovliviiuji jejich vnimani sebe sama.
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Pochybnosti o sobé se aktivuji
pouze ve velmi naro¢nych situa-
cich a obecné je ¢lovék zvlada
fesit bez vaznéjsiho ohrozeni

¢i potizi. AZ na tyto vyjimky se
¢lovék vnima z pozitivnéjsi per-
spektivy. Problémy se jevi jako

potencidlné fesitelné - nejsou

zakorenény v osobnosti ¢lovéka.

Zména je pomérné snadna.

Pochybnosti o sobé a sebe-
kritika se aktivuji v Siroké

gkéle situaci. Clovéka vyznamné
ohroZzuji a zneschopriuji. Nega-
tivni ndhled na sebe vnima jako
fakt — chybi pozitivné;jsi per-
spektiva. Kazdodenni problémy
se jevi jako integrovana soucast
osobnosti. Je obtizné predstavit
si moznost zmény.

Obr. 1.1 Nizké sebevédomi: podoby dopadu

Obvykle se celkem snadno sblizuji s druhymi lidmi a nemivaji problém pozadat o pomoc.
Tito lidé by méli byt schopni pomérné snadno izolovat situace, v nichz zazivaji pochyb-
nosti o sobé, a upevnit a posilit existujici pozitivni ndhled na sebe. Pomérné rychle se také
uci ovladat uzkostné predpovédi tykajici se vlastnich vykoni a reagovat na sebekritické
myslenky.

Na opa¢ném konci $kaly bychom nalezli lidi, ktefi o sobé téméf stéle pochybuji a od-
suzuji se. Nedisponuji zadnymi jinymi, pozitivnéjsimi nahledy na sebe sama. Svou situaci
vnimaji jako dany fakt. Sebemensi malickost dokaze spustit prival sebekritickych mys-
lenek. Tito lidé nevéfi, ze by byli schopni fesit Zivotni vyzvy ani Ze by se dokazali trvale
sblizit s jinymi lidmi. Strach a negativni presvédéeni o sobé mohou byt natolik silné, ze
ve zna¢né mife naru$uji schopnost fungovat v bézném zivoté — zmeskané prilezitosti,
vyhybéni se vyzvdm, naruseni vztaht, sabotovani ptijemnych zazitk( a uspécht, sebe-
poskozujici a sebedestruktivni vzorce chovani v mnoha oblastech. KdyZz maji lidé patiici
na tento konec $kaly potize, nevnimaji je jako problémy, které je tieba vyresit, ale spise
maji tendenci je vidét jako sttedobod své osobnosti (,To jsem ja.“ — , Takovy jsem.*). Proto
je pro né tézké vytvorit si dostatecny odstup, ktery by jim umoznil vnimat situaci objektiv-
né nebo systematicky pracovat na zméné k lep§imu bez vnéjsi pomoci. I s pomoci pro né
muze byt obtizné dosahnout pokroku, protoze mivaji problém uvétit, Ze je zména moznd,
a nejsou dostate¢né vytrvali, pokud se zlep$eni dostavuje jen velmi pozvolna.

Vétsina z nas se fadi nékam mezi oba popsané extrémy. Tato kniha bude méné rele-
vantni pro ty, kdo se nachazeji na levém konci $kaly, nicméné i pro né miize byt uzite¢-
nym zdrojem praktickych tipi, které jim pomohou doladit pfirozené silné sebevédomi
a pocit vlastni hodnoty. Naopak pro ty, kdo nalezi na pravy konec skaly, nemusi byt do-
state¢na. Mtize jim vSak pomoci jako doplnék terapeutického programu pod vedenim
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kognitivné-behavioralniho terapeuta. Nejuzite¢néjsi bude kniha pro ty, ktefi patti do stred-
ni ¢asti pfimky - pro kazdého, kdo ma problém s nizkym sebevédomim a preje si to zmé-
nit, ale je zaroven i dostate¢né flexibilni, aby dokazal ustoupit ze svych zazitych nazort
na sebe a zacal hledat nové perspektivy.

1.6 Jak pouzivat tuto knihu

Muzete byt typ ¢lovéka, ktery ma vétsinou dostatek sebediivéry, ale v obzvlasté naro¢nych
situacich o sobé obcas zapochybuje. Nebo jste naopak clovék, ktery se mori sebekritikou
a je pro néj obtizné najit na sobé néco pozitivniho. Nejpravdépodobnéji se radite nékam
mezi tyto dva typy. At uz jsou intenzita a rozsah dopadu vaseho konkrétniho typu nizkého
sebevédomi jakékoliv, nabidne vam tato kniha mapu cesty k poznani a ptijeti sebe sama.
Jejim zamérem je pomoci vam pochopit, odkud prameni vase nizké sebevédomi, a zjistit,
jak ho v soucasnosti udrzuji skodlivé myslenkové navyky a sebeposkozujici vzorce chova-
ni. Naudite se, jak vam pozorné sledovani sebe sama muze poslouzit jako vychozi bod pro
zavedeni zmén, které vam pomohou zbavit se negativniho vnimani sebe sama a vytvorit
si novy, laskavéjsi nahled plny respektu a sebeprijeti.

Nemusite byt presvédéeni o tom, ze by tato kniha méla rozpoutat revoluci ve vasem
Zivoté a udélat z vas nového clovéka. Nésledujici predpoklady jsou vsak klicové.

» Nezaujaty, otevieny pfistup.
o Ochota experimentovat a ovéfovat si nové myslenky a schopnosti.
» Ochota vénovat cas a usili pravidelnému pozorovani sebe sama a cviceni.

V celé knize najdete spoustu prilezitosti zamyslet se nad tim, jak jste si vypéstovali $patné
nazory o sob¢, a uvédomit si, jak vas nizké sebevédomi ovliviiuje v kazdodennim Zivoté.
Najdete zde mnoho praktickych cviceni a zdznamovych archi, které vim pomohou uplat-
nit vSe, o ¢em se v knize doctete, ve své konkrétni situaci. MiiZete se rozhodnout knizku
jen rychle proletét a vybrat si jeden nebo dva praktické tipy. Az si prectete nazvy kapitol,
mozna se rozhodnete, Ze by stalo za to pracovat s knihou systematicky, vénovat cetbé cas
a usili a peclivé sledovat, jak reagujete v situacich, které vas trapi, abyste nasledné dokazali
zménit staré vzorce chovani, prehodnotit strategie, jez v Zivoté bézné pouzivate, omezit
stard, negativni pfesvédceni o sobé a nahradit je pfinosnéjsimi a redlnéjsimi alternativami.

Rozhodnete-li se pro systematickou ¢etbu, bude nejpfinosnéjsi dodrzovat posloupnost
kapitol. Kazda kapitola totiz ¢tenafi predstavi nové rady a schopnosti s ohledem na jeho
dosavadni pokroky a kazda je vystavéna na zakladech kapitoly predchozi. Proto si kazdou
kapitolu vzdy nejprve prectéte rychle, abyste ziskali celkovy prehled o jejim obsahu. Pri



