


���������������������������������������������

�����������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������������������
������� ������������ ������ �� ������������ ���������� ��������� ������������� �����������
���������� ����������� ����� ����������� ������ ������������ ����� �������������
������� ��� ������������������ ��� ��������� ���������� ������������������ ��������
����������������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������
������� ��� ������������ ������������ ������ ������� �������������� ������� ���������
������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������

����������������������������������

���������������������������������������������

�����������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������������������
������� ������������ ������ �� ������������ ���������� ��������� ������������� �����������
���������� ����������� ����� ����������� ������ ������������ ����� �������������
������� ��� ������������������ ��� ��������� ���������� ������������������ ��������
����������������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������
������� ��� ������������ ������������ ������ ������� �������������� ������� ���������
������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������



���������������������������������������������

�����������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������������������
������� ������������ ������ �� ������������ ���������� ��������� ������������� �����������
���������� ����������� ����� ����������� ������ ������������ ����� �������������
������� ��� ������������������ ��� ��������� ���������� ������������������ ��������
����������������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������
������� ��� ������������ ������������ ������ ������� �������������� ������� ���������
������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������

����������������������������������



Tato práce byla podpoøena projektem MŠMT ÈR 1M0517.

MUDr. Ján Praško, CSc.

JAK VYBUDOVAT A POSÍLIT SEBEDÙVÌRU

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prùhonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 220 386 401, fax: +420 220 386 400
www.grada.cz
jako svou 2860. publikaci

Odpovìdná redaktorka Mgr. Jitka Straková
Sazba a zlom Milan Vokál
Poèet stran 256
Vydání 1., 2007
Vytiskly Tiskárny Havlíèkùv Brod, a. s.
Husova ulice 1881, Havlíèkùv Brod

© Grada Publishing, a.s., 2007
Cover Photo © profimedia.cz/CORBIS

ISBN 978-80-247-1352-6

ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6913-4

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
© Grada Publishing, a.s. 2011

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(tištěná verze)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(elektronická verze ve formátu PDF)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem



�����

ÚVOD – PROÈ A JAK ÈÍST TUTO KNÍŽKU? . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9
Pro koho je tato knížka urèena . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
Nízká sebedùvìra mùže mít rùzné dùsledky . . . . . . . . . . . . . . . . 12
Pro koho je tato knížka urèena až poté, co vyøeší jiné dùležitìjší problémy 13
Jak èíst tuto knížku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14

PRVNÍ ÈÁST
CO JE TO MALÁ SEBEDÙVÌRA

I. JAK SE MALÁ SEBEDÙVÌRA PROJEVUJE . . . . . . . . . . . . . . . 19
Dùsledky malé sebedùvìry . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20

Esence nízkého sebevìdomí a malé sebedùvìry – naše hluboká
pøesvìdèení o sobì . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20
Vliv malé sebedùvìry na èlovìka . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
Vliv malé sebedùvìry na bìžný život . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25

Sebepojetí . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 27

II. JAK MALÁ SEBEDÙVÌRA VZNIKÁ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
Zážitky související s rozvojem malé sebedùvìry . . . . . . . . . . . . . . 30

Èasté nebo systematické trestání, odmítání nebo zneužívání . . . . . 31
Nadmìrné rodièovské standardy, které dítì nemùže dosáhnout . . . . 35
Nedostateèná sebedùvìra jako rodièovský vzor . . . . . . . . . . . . 38
Konflikty rodièù mezi sebou . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
Nadmìrné standardy skupiny vrstevníkù nebo sourozencù . . . . . . 43
Terè vybíjení stresu druhé osoby . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44
Pøíslušnost do rodiny, sociální skupiny nebo rasy, která je vìtšinovou
spoleèností znaèkována nebo podceòována . . . . . . . . . . . . . . 45
Chybìní „dobrých zážitkù“ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
„Nepatøit“ do rodiny . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50
„Nepatøit“ ve škole . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50
Vleklé problémy v blízkých vztazích . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51
Ponižování v práci, dlouhodobý pracovní stres . . . . . . . . . . . . . 53
Traumatické zážitky . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 55

Most mezi minulostí a souèasností – kognitivní schémata . . . . . . . . . 57
Pohled na sebe – jádrová kognitivní schémata . . . . . . . . . . . . . 57
Posuny v myšlení – kognitivní omyly . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59
Podmínìná pravidla pro život . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 64

III. CO MALOU SEBEDÙVÌRU UDRŽUJE . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70
Spuštìní bludného kruhu – narušení nebo nesplnìní podmínìných
pravidel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 71
Reakce na ohrožení – negativní pøedpovìï . . . . . . . . . . . . . . . . 74

5



Vliv negativní pøedpovìdi na emocionální stav a tìlesné pøíznaky . . . . . 76
Reakce „boj nebo útìk“ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78

Vliv negativní pøedpovìdi na chování . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 80
Vyhýbání se problému . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 80
Zabezpeèovací manévry . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 82
Zamaskování problému . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 82
Boj . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 83
Narušení výkonu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 83
Znehodnocení úspìchu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 84

Potvrzení jádrových schémat . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 84
Metoda padajícího šípu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 85

Sebekritické myšlenky . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 86
Emoèní dopad sebekritického myšlení . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 87
Mapa vlastního bludného kruhu malé sebedùvìry . . . . . . . . . . . . . 89

IV. FALEŠNÉ SEBEVÌDOMÍ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 91
Narcistická porucha osobnosti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 91

DRUHÁ ÈÁST
JAK SE DÁ MALÁ SEBEDÙVÌRA PØEKONAT

V. KOREKCE NEGATIVNÍ PØEDPOVÌDI . . . . . . . . . . . . . . . . . . 97
Situace spouštìjící negativní pøedpovìdi . . . . . . . . . . . . . . . . . . 99
Jak negativní pøedpovìdi fungují . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 100

Pøeceòování pravdìpodobnosti, že se nìco špatného stane . . . . . 100
Pøeceòování dùsledkù, pokud by k ohrožující situaci došlo . . . . . . 101
Podceòování vlastních schopností situaci øešit . . . . . . . . . . . . 102
Podceòování možné pomoci zvnìjšku . . . . . . . . . . . . . . . . 102

Chování sloužící k obranì . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 103
Jak rozpoznat negativní pøedpovìdi a obranné chování . . . . . . . . . 104
Jak testovat negativní pøedpovìdi . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 110
Experimentování s novým chováním . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 113

VI. PØEKONÁNÍ NADMÌRNÉ SEBEKRITIKY . . . . . . . . . . . . . . . . 121
Vliv nadmìrné sebekritiky . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 122
Proè nadmìrná sebekritika více škodí, než pomáhá . . . . . . . . . . . 124
Jak pøekonat nadmìrnou sebekritiku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 126

Zvýšení vnímavosti pro sebekritické myšlenky . . . . . . . . . . . . 126
Testování sebekritických myšlenek . . . . . . . . . . . . . . . . . . 130

VII. ZVÝŠENÍ SEBEPØIJETÍ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 139
Pøedsudky o pozitivním smýšlení o sobì . . . . . . . . . . . . . . . . . 140
Zaostøeno na pozitivní kvality . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 141
Uvedení napsaného do reálného života . . . . . . . . . . . . . . . . . . 144
Pozitivní poznámkový blok . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 146
Sebeodmìòování . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 148

6



VIII. ZMÌNA PODMÍNÌNÝCH PRAVIDEL . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 151
Odkud podmínìná pravidla pocházejí . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 152
Charakteristiky podmínìných pravidel souvisejících s malou sebedùvìrou 156
Formy maladaptivních podmínìných pravidel . . . . . . . . . . . . . . . 159
Vztah podmínìných pravidel a jádrových pøesvìdèení . . . . . . . . . . 160
Identifikace podmínìných pravidel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 161
Zjišťování vlivu podmínìných pravidel na život . . . . . . . . . . . . . . 167
Zmìna podmínìných pravidel . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 169

IX. ÚPRAVA JÁDROVÝCH PØESVÌDÈENÍ O SOBÌ . . . . . . . . . . . . 182
Kde se berou jádrová pøesvìdèení . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 183
Jak svá schémata kompenzujeme a jak se jim vyhýbáme . . . . . . . . 185
Jak urèit jádrová schémata – technika padajícího šípu . . . . . . . . . . 186
Jak zkoumat svá jádrová pøesvìdèení . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 189
Jak urèit a upevnit alternativní jádrová pøesvìdèení . . . . . . . . . . . . 192

Zkoumání vlastního života ve svìtle alternativního pøesvìdèení . . . 193
Dopis pùvodci vašich jádrových schémat . . . . . . . . . . . . . . . . . 196
Dopis z druhého bøehu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 200

TØETÍ ÈÁST
PROTISTRESOVÝ PROGRAM

X. ASERTIVNÍ MINIMUM . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 205
Reakce zpìtnou vazbou . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 206
Pozitivní aserce . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 208
Komplimenty . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 210
Umìní empatického naslouchání . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 211
Asertivní odmítnutí . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 212
Umìní požádat o laskavost . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 213
Reakce na odmítnutí . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 213
Technika otevøených dveøí . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 214
Negativní dotazování . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 215
Negativní aserce . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 217
Asertivní obligace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 218

XI. RELAXACE A MEDITACE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 219
Relaxace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 219

Jak nacvièovat relaxaci . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 223
Progresivní relaxace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 223
Zkrácená progresivní relaxace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 224
Podmínìná relaxace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 225
Rychlá relaxace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 225
Aplikovaná relaxace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 226

Snímek tìla . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 226
Meditace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 228

Jak meditovat . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 228
Rùzné styly meditace . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 229

7



XII. PØÍJEMNÉ AKTIVITY . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 234

XIII. PLÁNOVÁNÍ ÈASU . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 238
Plánování èasu jako sebevedení a sebeøízení . . . . . . . . . . . . . . 241

Osobní možnosti a prostøedky . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 245
Organizace èasového rozvrhu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 245

Vedení èasových záznamù . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 245
Organizace dne . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 245
Povìøování druhých úkoly . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 246

XIV. POTØEBA SMYSLU . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 247
Sny o sobì, vztazích a cílech . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 247
Hodnoty . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 249
Smysl života . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 250

ZÁVÌR . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 253

8



���� 	 
��� � 
�� ���� ����
�������

„Je to dobrý pocit, když se èlovìk oprostí od pøání žít tak,
jak si pøeje okolí.

Když lépe pozná sám sebe a porozumí dùvodùm svých potøeb.
Když vidí jasnìji motivaci druhých

a v ní své vlastní obavy a nejistotu."

Liv Ullmannová

Jak se nám daøí ve studiu èi práci, v lásce, blízkých i formálních vztazích, ale i ve
sportu – vlastnì témìø ve všem, o co se snažíme – to vše souvisí s tím, jak se díváme
sami na sebe. Sebedùvìra, sebevìdomí, sebepøijetí, sebeobraz, sebehodnota, se-
bevnímání, sebeocenìní, sebeláska – to všechno jsou rùzné aspekty toho, jak se dí-
váme na sebe a jakou hodnotu si dáváme jako lidé. To mùže být pozitivní (napø. Jsem
schopný, dobrý, nadaný, vyrovnaný, vtipný, oblíbený, pøitažlivý) nebo negativní
(napø. Jsem slabý, zbabìlý, neschopný, hloupý, divný, nehezký). Pokud to, co si pøe-
vážnì o sobì øíkáme, je negativní, mluvíme o nízkém sebevìdomí.

Zdravé sebevìdomí se tvoøí postupnì od raného dìtství. Není vrozené. I když zá-
klad pro nì, stabilní temperament, asi ano. Dùležitá je však výchova a zážitky v dìt-
ství. Jen málo lidí má to štìstí, že se mùže rozvíjet ve svobodném a laskavém pro-
støedí, které sebevìdomí nejvíce pøeje. U vìtšiny frustrace a duševní zranìní, které
v prùbìhu života zažili, nalomily pocit sebejistoty. Èím více frustrací jedinec v prùbì-
hu svého života zažije, tím bývá nejistìjší.

Lidé, kteøí si váží sami sebe a mají dobrou sebedùvìru, jako by štìstí a úspìch pøi-
tahovali. Mívají dobré a stabilní vztahy, zamìstnání je zpravidla baví a je souèástí je-
jich plnohodnotnì prožívaného svìta, dovedou se zamilovat, nebojí se dùvìøovat
druhým a snášejí velmi dobøe zklamání, která život nezbytnì pøináší. Daøí se jim svo-
je zámìry dovést do konce, což dále zpevòuje jejich sebedùvìru. Pøísloví „Pøiprave-
ným štìstí pøeje“ pro nì platí doslova. Jsou pøipravení vnitønì svojí sebedùvìrou
a sebepøijímáním.

Naopak, na nìkteré lidi jako by se neúspìch a neštìstí lepily. Zaèínají tisíce vìcí,
ale cestou pøi jejich uskuteèòování to vzdávají. Mají velkolepé plány, které však nìjak
nevyjdou. Je to tak s angliètinou, hubnutím, ale i se vztahy. Nedaøí se jim, protože už
pøedem nevìøí, že by mohli mít úspìch. Nìkdy nakonec rezignují na své sny úplnì
a trápí se depresemi. Když vyhledají psychoterapii, velmi èasto zjistíme, že jejich
problémy vyrùstají z nedostatku sebedùvìry. Pokud se podaøí, aby si více vìøili,
øada ostatních problémù se již dá øešit jednodušeji.
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Tato publikace je urèena všem lidem, kteøí se dlouhodobì trápí problémy se svojí
sebedùvìrou a sebevìdomím a jsou pøesvìdèeni, že s tím chtìjí nìco dìlat.

Lidé s nedostateènou sebedùvìrou se trápí celou øadou problémù. U nìkterých je
zøejmé, že vedly k nedostateènému rozvoji sebedùvìry, u jiných, že nedostateèná
sebedùvìra je jednou z jejich pøíèin. U øady však lze jen tìžko øíci, zda malá sebedù-
vìra je pøíèinou, nebo dùsledkem tìchto problémù. Zde uvádíme seznam nejèastìj-
ších problémù, které s nedostateènou sebedùvìrou souvisí. Týkají se nìkteré z tìchto
okolností vaší souèasné situace nebo osobní historie?

Tabulka 1 Seznam nejèastìjších problémù souvisejících s nedostateènou sebedù-
vìrou

�manželské problémy
�rozvod
�sexuální zneužívání
�zneužívaní/týraní dìtí
�závislost na alkoholu, lécích na uklidnìní

èi na spaní, na drogách
�oddìlení od milované osoby
�pracovní stres
�workoholismus
�nedostatek emocionální podpory od rodièù
�krize støedního vìku
�menopauza
�nedostatek prùbojnosti
�perfekcionismus
�problémy ve vztazích s vrstevníky
�tìlesný handicap
�nedostatek cvièení
�pøejídání se
�poruchy pøíjmu potravy
�kouøení
�zdravotní problémy èlenù rodiny
�nedostatek podpùrných vztahù

�pøesèasy
�stresující pracovní termíny
�deprese
�úzkostné poruchy
�neúspìch v kariéøe
�vzpomínky na minulé emoèní utrpení
�pracovní vyèerpání
�žárlivost
�závistivost
�sexuální selhávání
�opakované pøepracovávání se
�nepøimìøenì vysoká oèekávání
�nedostateèné sociální dovednosti
�snaha uspokojit oèekávání druhých
�zanedbávání v prùbìhu dìtství
�fyzická nedostateènost
�sebezanedbávání
�obezita
�chronické zdravotní problémy
�nadmìrná zodpovìdnost
�finanèní problémy
�nevhodný životní prostor

U øady z tìchto problémù malá sebedùvìra pøedchází rozvoji problému, nìkdy je
dokonce jeho jádrem. Výzkum ukázal, že malá sebedùvìra (projevující se negativním
pohledem na sebe) souvisí s øadou potíží, mezi které patøí deprese, sebevražedné
myšlenky, poruchy pøíjmu potravy a sociální fobie, manželská nespokojenost, problémy
v práci. Pokud si uvìdomujete, že máte nìkterý z tìchto problémù, a je vám jasné,
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že malá sebedùvìra mu pøedcházela, je toto správná kniha pro vás. I když nìkdy
bude nutné nejdøíve vyøešit nebo vyléèit souèasný problém.

Cvièení: Napište si do svého sešitu

Jaké koøeny a doprovodné jevy vlastní nedostateèné sebedùvìry si uvìdomujete? Zkuste
si sepsat vlastní seznam. Jak tyto jevy ovlivòují váš život a to, jak se cítíte?

Cvièení: Napište si do svého sešitu

Pøeètìte si otázky v následující tabulce. Udìlejte si ke každé otázce køížek do sloupce,
který vám nejvíce odpovídá. Buïte upøímní – nejsou zde ani dobré, ani špatné odpovìdi.
Jde spíše o pravdu o tom, jak se sami na sebe díváte.

TVRZENÍ Ano,
urèitì

Ano,
vìtšinou

Ano,
nìkdy

Vìtšinou
ne

Nikdy
ne

Moje zkušenosti ze života svìdèí o mojí cenì
a hodnotì
Mám o sobì dobré mínìní

Chovám se k sobì dobøe a samozøejmì se o sebe
starám
Mám se rád(-a)

Dávám pøinejmenším stejnou váhu svým kvalitám,
dovednostem, schopnostem a pøednostem jako
svým slabostem a nedostatkùm
Cítím se se sebou dobøe a v souladu

Cítím, že mám právo na pozornost a èas ostatních
lidí
Vìøím, že mám právo na dobré vìci a zážitky

Nejsem na sebe pøísnìjší než na druhé lidi

Jsem k sobì laskavý (-á) a povzbuzující více než
sebekritický (-á)

Pokud jste na nìkterou z výše uvedených otázek odpovìdìli jinak než „Ano, urèitì“, tato
kniha má pro vás smysl.

Je možné sebedùvìru a sebejistotu získat? I když øada lidí je skeptická, protože
jsou pøesvìdèeni, že je to povahový rys, který je jednou provždy daný, jsem pøesvìd-
èen, že ano. Mám pro to dùkazy v práci, kterou dìlám. Bìhem 23 let psychoterapeutic-
ké práce jsem to vidìl u tisícù lidí. Lidé pøicházejí pro pomoc s tím, že se trápí úzkostí
nebo depresí, problémy v partnerských vztazích, v práci, zklamáním a neúspìchem
v lásce, osamìlostí, a jedním dechem zároveò øíkají, že si nevìøí. Vìtšina mých klientù
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tvrdí, že nejsou tak chytøí, bystøí, duchaplní nebo hezcí jako ostatní, a že si proto pøi-
padají ménìcenní. U nìkterých to vypadá naprosto absurdnì. I pokud se jim podaøilo
vystudovat vysokou školu, režírovat filmy, podali patenty, eventuálnì napsali nìkolik
úspìšných knih, byla to „jen náhoda“, za kterou nemohli, protože jsou vlastnì hloupí
a neschopní. To je jen zatím nikdo neprohlédl a nepoznal jejich podstatu. Zdá se, že
vnìjší úspìchy nic neøeší, pokud nesouvisí s vnitøním pøesvìdèením.
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Zda malá sebedùvìra pøedchází životním problémùm, nebo je jejich dùsledkem
a nakolik ovlivòuje život èlovìka, je u rùzných lidí rùzné. Mùžeme si pøedstavit stupnici
od 0 do 10, kde lidé, kterým bychom pøisoudili 0, mají extrémnì malou sebedùvìru,
zatímco lidé se skórem 10 ji mají maximální.

Tabulka 2 Vysoká a nízká sebedùvìra – vliv na život

Lidé prožívající malou sebedùvìru mohou ležet kdekoliv na této stupnici. Problémy
se sebedùvìrou totiž mohou být v jednom extrému jen ojedinìlé a pøechodné (tìm se
nevyhne asi žádný èlovìk), anebo ve druhém extrému trvalé a vším prostupující.

Na pravé stranì mùžeme najít lidi, kteøí zažívají pochybnosti o sobì jen výjimeè-
nì, obvykle ve velmi speciálních situacích, které ostatní lidé vnímají jako nadhranièní
stres nebo trauma (napø. situace ohrožení života nebo dùležitých lidských hodnot).
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Míra sebedùvìry

velmi malá støední znaènì velká
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pochybnosti o sobì
a sebekritika jsou vyvolávány
širokou škálou situací
každodenního života. Bìžné
lidské problémy vyvolávají
nadmìrný stres. Tito lidé vìøí
hodnì ve své negativní
stránky a pozitivní si
neuvìdomují. Problémy
pokládají za svùj osud, nejsou
schopni je konstruktivnì øešit,
èasto se cítí obìtí osudu.
Velmi tìžce se pøizpùsobují
i malým zmìnám v životì.

Pochybnosti o sobì
a sebekritika jsou vyvolávány
situacemi, které jsou stresující
pro vìtšinu lidi, jako jsou
hádky, kritika od ostatních,
stresující úkoly apod., nikoliv
bìžnými každodenními
situacemi. Tito lidé, kterých je
v populaci vìtšina, vìøí jak ve
své pozitivní stránky, tak pøi
vyšší hladinì stresu ve své
negativní stránky. Vìtšinu
problémù jsou schopni øešit
konstruktivnì. Výraznìjší
zmìny v životì nevyhledávají,
ale jsou schopni se jim
pøizpùsobit v pøimìøeném
èase.

Pochybnosti o sobì jsou
vyvolány jen obzvlášť
obtížnými situacemi, ale
pøesto jsou tyto situace
zvládány bez vìtšího stresu
èi potíží. Tito lidé pevnì vìøí
ve své pozitivní stránky, jsou
pøesvìdèeni, že jsou hodnotní
a mají dobré vztahy. Na
problémy se dívají spíše jako
na výzvu než jako na vážnìjší
stresor. Dobøe se pøizpùsobují
zmìnám.



V takových situacích se mùže objevit krátkodobý pocit nedostateèné sebedùvìry
i u velmi stabilních osob, které jsou pøesvìdèeny o tom, že mají svoji hodnotu a jejich
vztahy jsou v zásadì dobré. Uprostøed stupnice bude ležet vìtšina z nás. Sebepo-
chybnosti a sebekritika jsou spouštìny situacemi, které jsou stresující pro vìtšinu lidí,
jako požádání o první rande, pøijímací pohovory na školu, interview do nového za-
mìstnání, hádka v zamìstnání, kritika od ostatních, rozvodová situace, propuštìní
z práce apod. Sebedùvìra nekolísá v každodenních situacích a úkolech. Tito lidé vìøí
vìtšinu èasu ve své pozitivní stránky, ale ve stresujících situacích o sobì pochybují
a pøestávají si vìøit. Vìtšinu problémù jsou však schopni øešit za èas konstruktivnì.
Koneènì vlevo mùžeme najít lidi, kteøí trpí nadmìrnými sebepochybnostmi a sebekri-
tikou, jež se objevují v celé plejádì každodenních situací. Bìžné každodenní úkoly
a drobné problémy v nich vyvolávají nadmìrný stres. Tito lidé vìøí hodnì ve své ne-
gativní stránky a svá pozitiva si neuvìdomují. Témìø každodennì se kritizují, hledají
na sobì nedostatky, nevìøí ve svoje schopnosti zvládat trochu nároènìjší úkoly nebo
vztahy. Bývají závislí na hodnocení druhých a neustále se obávají kritiky. Èasto se
cítí jako obìti osudu, bývají pøesvìdèeni, že život se skládá hlavnì z problémù – jsou
vìtšinou pesimisticky naladìni. Vážnìjší problémy neumìjí øešit; odpovìdnost za øe-
šení pøenášejí, pokud je to jen trochu možné, na druhé – problémy musí øešit nìkdo
jiný. Velmi tìžce se pøizpùsobují i malým zmìnám v životì.

Tato kniha je urèena zejména lidem, kteøí leží mezi trojkou a sedmièkou. Mùže
velmi pomoci i lidem ležícím na stupnici úplnì vlevo, pokud budou práci s ní kombino-
vat s psychoterapií, která je u nich na místì. Pro lidi ležící na stupnici vpravo mùže být
tato publikace dobrá pro pochopení druhých, kteøí si vìøí ménì. Pracovat s jednotlivý-
mi cvièeními asi nebudou, protože to nepotøebují.
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Tato publikace nemùže pomoci každému, kdo má malou sebedùvìru. Kniha není
psychoterapie a nemùže psychoterapii nahradit. Nemùže vyøešit krizi ve vztazích ani
vám nepomùže v tom, abyste dodali sebedùvìru nìkomu jinému. Rovnìž nemùže lé-
èit psychické problémy, které nezøídka potøebují pomoc psychiatra a léèbu léky nebo
specifickou psychoterapii. Lidé trpící klinickou depresí, úzkostnou poruchou nebo ji-
nými psychiatrickými problémy by mìli nejdøíve vyhledat psychiatrickou léèbu. Tato
kniha nemùže nahradit odborníka na psychické zdraví. V prùbìhu léèby psychických
poruch však mùže být dobrým pomocníkem, protože øada psychických poruch úzce
souvisí s problémy se sebedùvìrou, které buï pøedcházely rozvoji psychické poru-
chy, nebo jsou jejím dùsledkem. O základních psychických poruchách pojednáváme
krátce v jedné z následujících kapitol. Dlouhodobé partnerské problémy, hádky, dlou-
hodobý stres v práci, chronická bolest i chronické tìlesné nemoci mohou vyústit do
demoralizace a výrazného poklesu sebedùvìry.
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Ve všech výše uvedených pøípadech je dùležité nejdøíve øešit základní problém
a pak problém sebedùvìry. Napøíklad øada lidí trpících panickou poruchou snadno
zvýší svoji sebedùvìru poté, co dostanou pod kontrolu panické záchvaty a úzkost,
aniž by museli dlouhodobì pracovat na sebedùvìøe jako takové. Tato knížka jim
mùže pøinést mnohé podnìty k zamyšlení a propracování, ale základní problém je
pøece jen jinde. Pokud však po odeznìní panické poruchy cítí dále problémy se sebe-
dùvìrou, je tato publikace pro nì velmi vhodná.
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Tato publikace si klade za cíl obeznámit ètenáøe s rùznými pøístupy, jak zmìnit
svùj vnitøní svìt tak, aby mìli šanci postupnì zpevòovat svoji sebedùvìru. Ke zmìnì
pohledu na sebe, druhé lidi a svìt vùbec však nedochází ze dne na den a nestaèí
k tomu jen pøeètení publikace. Pokud se pro tuto cestu rozhodnete, pøedpokládejte,
že to bude vyžadovat každodenní praktické úsilí.

Pøeèíst tuto knížku mùže být nelehký úkol. Mohou na vás výraznì emocionálnì pù-
sobit pøíbìhy lidí, které jsou zde popsány. Øada prožitkù a situací mùže být podobná
tomu, co jste sami zažili, i tomu, co se nyní s vámi dìje. To mùže spouštìt negativní
vzpomínky, vést k nepøíjemným emoèním stavùm a tìlesným pøíznakùm. Proto ètìte
radìji pomalu a s velkou pozorností a citlivostí k sobì. Je zde navíc spousta informací,
které si ani nelze zapamatovat pøi rychlém ètení.

� Vždy si ètìte v dobì, kdy jste v klidu, v bezpeèném prostøedí, nespìcháte ani
nemáte pøed sebou aktuální problém, který musíte co nejdøíve vyøešit.

� Nejdøíve si celou knížku jen prolistujte, abyste vìdìli, jaký má obsah, èeho se
pøibližnì týkají jednotlivé kapitoly, kam celý text smìøuje.

� Radìji ètìte knihu postupnì, kapitolu po kapitole. Jednotlivé informace, cvièení
i dovednosti na sebe navazují. Pokud budete pøeskakovat, mùže se vám stát,
že textu plnì neporozumíte.

� Nìkterým lidem pomùže, když si dùležité vìci podtrhávají, dìlají poznámky pøí-
mo do textu, do sešitu nebo na kartièky. To vám také mùže pomoci, protože to
napomáhá propracovat sebereflexi ve více smyslových modalitách (vidím, pøe-
mýšlím, píšu, znovu vidím).

� Mùže vám velmi pomoci, když dùležité èásti proberete s nìkým, koho máte rádi
a komu dùvìøujete.

Jednotlivé kapitoly a pøíbìhy, které jsou v nich obsaženy, mùžete použít jako
mapu, která vám ukazuje, jak problémùm se sebedùvìrou porozumìt. Cvièení jsou
pak cestou, kterou podle mapy mùžete projít. Je možné zùstat jen u mapy a mít pøed-
stavu, co všechno èlovìk mùže projít. Lepší je však projít si svojí cestou, protože ani
sebelepší mapa nemùže zachytit bohatost vlastní cesty. Kterému pøístupu dáte pøed-
nost, je jen na vás. Je možné také nejdøíve projít celou cestu na mapì a pak se na ni
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vydat. Neoèekávejte však, že když nìèemu porozumíte, samo se to zmìní. Porozu-
mìní je jen prvním krokem ke zmìnì, dalším krokem je zkoušení nového chování.

Pokud se vydáte na cestu, mùže vám tato kniha v mnohém pomoci. Neèekejte
však velkou revoluci ve svém životì. Zmìny v sebeprožívání se dìjí spíše pomalu
a po drobných krocích.
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Proè tak èasto ztroskotávají pøedsevzetí, které mají za cíl sebezdokonalení èlovì-
ka? Mnozí lidé si z èasu na èas, èasto na konci roku, dìlají nové plány, jak sami sebe
vylepšit. Chtìjí zhubnout, nauèit se cizí jazyk, zaèít cvièit, pøestat nadávat dceøi, pøe-
stat kouøit apod. Jsou se sebou nespokojeni a jsou pøesvìdèeni, že když v nìèem
zmìní svoje chování, budou šťastnìjší. Proè tedy tolik lidí znovu a znovu zaèíná
s uèením se angliètiny èi s pravidelným cvièením, pøestává znovu a znovu kouøit, pít
alkohol, pøejídat se apod.? Protože jsou pøesvìdèeni, že když se zmìní navenek, bu-
dou se cítit lépe i uvnitø. Jako by doufali, že tu zmìnu navenek uvidí a ocení druzí lidé.
Touto iluzí jsme se nauèili øídit už od dìtství – pochvala od rodièù èi uèitelù za vnìjší
úspìch nám udìlala radost a povzbudila nás do dalšího úsilí. Tím, že jsme udìlali
všechno, co si pøáli silnìjší a rozumnìjší dospìlí, jsme se cítili lépe.

V dospìlosti to však funguje jen velmi málo. Zevní uznání a ocenìní vede ke zvý-
šení sebedùvìry jen „prozatímnì“ – za chvíli tomu pøestáváme vìøit, pokud si uvnitø
nevìøíme sami. I když jsme se už pùl roku uèili anglicky a tøi mìsíce hubneme, nejsme
se sebou stále spokojeni. Zevní zmìna není sledována vnitøní zmìnou – zvýšením se-
bedùvìry a sebepøijetí.

Ve skuteènosti to vìtšinou probíhá opaènì. Zmìna se nejdøíve udìje uvnitø a pak
vystupuje na povrch. Zaèíná hlubším sebepoznáním, sebepochopením a sebepøije-
tím. Pokud jsme schopni se dívat na sebe jinýma oèima, vést se sebou láskyplný dia-
log, velmi pravdìpodobnì budeme sledovat, že jsme laskavìjší i k druhým a daøí se
nám lépe plnit to, co jsme si pøedsevzali.

Nejistý èlovìk to má v životì tìžší. Vnitøní nejistota je ostatními pravidelnì oživo-
vána. Kritika, odmítnutí, opomenutí pochvaly, spory, pomluvy – to jsou vìci, které jej
snadno zraòují. Protože bývá silnì závislý na názoru a hodnocení druhých, pøespøíliš
energie spotøebuje na porovnávání se s ostatními a odezírání jejich názorù. Èasto
pak nemá dost sil na uplatnìní vlastních schopností.

Zdravé sebevìdomí se pozvolna rozvíjí od raného dìtství. Jen asi kolem 10 % lidí
má to štìstí, že se mùže rozvíjet plnì harmonicky. U ostatních problematické vzory,
výchova, zklamání a duševní poranìní narušují klidný pocit sebejistoty. Èím více
frustrací jedinec v prùbìhu svého života zažije, tím bývá nejistìjší a bojácnìjší.
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Cvièení: Napište si do svého sešitu

Napište seznam 10 vìcí, které umíte, a potom 10, o kterých si myslíte, že je nezvládnete.

Co vám šlo lépe? Vìtšina lidí kupodivu snadnìji nalézá to, co nezvládá. Ať zápor-
né, èi kladné hodnocení – ani jedno nevypovídá o našich skuteèných schopnostech.
Odpovídá to spíše tomu, co jsme nabyli jako pøesvìdèení o sobì bìhem výchovy
a v dùsledku zpìtné vazby okolí. Vìtšinou pøetrvává záporné nebo kladné sebehod-
nocení ze školních let. Je øada lidí, kteøí své sebevìdomí hrají. Sebevìdomì se tváøí
pouze navenek. Místo sebejistoty se vytahují. Velkohubostí maskují svoji vnitøní ne-
jistotu. Jde o „nepravé sebevìdomí“, vlastnì o nìjakou fasádu, za kterou se skrývá
bázlivý a nejistý èlovìk. Tito lidé bývají agresivní k slabším a bojí se autorit. Èasto se
pøed druhými pøedvádìjí, vyprávìjí historky o svých úspìších. Na druhé stranì umìjí
jen špatnì øíci ne, dají se snadno manipulovat a v rukou zdatnìjšího protihráèe vypa-
dají trochu jako šašci.

�'$,�&�- *�,+ $�%�&'()�-

Sebedùvìra odpovídá celkovému pohledu, který máme na sebe, jak se hodnotí-
me a soudíme a jakou hodnotu si dáváme jako lidé. Nyní se podrobnìji podíváme na
to, jaký mùže mít nízká sebedùvìra vliv na osobní život a jak ovlivòuje každodenní
prožívání.
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Jádro sebedùvìry leží v našich hlubokých pøesvìdèeních o sobì jako o èlovìku
(odbornì mluvíme o jádrových schématech). Tato pøesvìdèení mají charakter tvrzení
o sobì, která jsou založena na zkušenostech ze života a hodnoceních, která jsme
o sobì dostali od blízkých lidí, zejména rodièù, od sourozencù, vrstevníkù a autorit,
které jsme potkali. Zjednodušenì øeèeno, pokud naše zkušenosti byly zejména pozi-
tivní, naše pøesvìdèení o sobì jsou podobnì pozitivní. Pokud naše zkušenosti byly
støídavé (jako u vìtšiny lidí), máme øadu pøedstav o sobì pozitivních i øadu negativ-
ních a používáme je flexibilnì podle okolností, ve kterých se nacházíme. Ovšem po-
kud naše zkušenosti byly vìtšinou negativní, naše pøesvìdèení o sobì jsou podobnì
negativní. Negativní pøesvìdèení o sobì vytváøejí esenci nízkého sebevìdomí, která
zabarvuje a kontaminuje mnoho aspektù našeho života.

20



�,3( *�,+ $�%�&'()�- �� !,�()��

Negativní pøesvìdèení o sobì, která vytváøejí esenci nízkého sebevìdomí a malé
sebedùvìry, se projevují mnohými zpùsoby.
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Pøíbìh: Alice byla vždy velmi snaživá a peèlivá…

Nedostatek sebedùvìry a sebeúcty byl omezujícím faktorem, který doprovázel Alici
v celém jejím životì. Vždy byla velmi snaživá, peèlivá, ale všechno, za co se mohla zaru-
èit, se jevilo jako jeden ohromný zápas.

Zaèátek nízké sebedùvìry se vytváøel už v raném dìtství, kdy ji matka i starší sestra
èasto kritizovaly za malièkosti, vysvìtlovaly, na co nemá a na co je ještì malá. Nedaly jí
dùvìru, že nìco zvládne. Tradièní školní výchova pokraèovala v posilování pøesvìdèení,
že je Alice neschopná. Zamìøení uèitelù na to, co neumí, vedlo sice k tomu, že se Alice
nadmìrnì uèila, dobré známky však nedokázaly zvednout její sebevìdomí. Byla pøe-
svìdèená, že bez nadmìrného uèení by je nedosáhla a obèasná kritika uèitelù ji v tom
utvrdila. Ve škole se vìtšinou nedokázala uvolnit, protože mìla strach, že nìco zkazí.
Ani obèasné posmívání spolužákù, že je šprt, jí k sebevìdomí nepomohlo. Uznávala, že se
doopravdy musí hodnì uèit, aby dosáhla dobrých výsledkù.

Na støední škole nemìla Alice èas ani na diskotéky, ani na seznamování s chlapci, ani na
svoje koníèky – byla pøesvìdèená, že støední školu bez každodenní døiny nezvládne.
Pøesto, že byla velmi milá a pohledná, byla tak nepøístupná, že se jí hoši radìji vyhnuli.
To, že nemá chlapce, bylo pro ni pochopitelné – je pøece hloupá a nezajímavá. To, že mìla
dobré známky a maturovala na vyznamenání, jí sebedùvìru také nedodalo. Byla pøesvìd-
èená, že kdyby se tolik neuèila, bylo by tomu jinak. Zatímco ostatní byli podle ní nadaní,
ona se vidìla jako hloupá a snaživá.

Pøesvìdèení o vlastní nedostateènosti nezvrátilo ani studium na vysoké škole ekonomic-
ké, ani fakt, že si ji vybral nejzajímavìjší chlapec z roèníku. To byly pro ni jen náhody,
a když se vdávala, prožívala silnou úzkost, co se stane, až ji Vláïa prohlédne a zjistí, jak
je neschopná. Nikdy se mu nedokázala plnì otevøít nebo svìøit. Z toho, že by ji úplnì po-
znal, mìla hrùzu – zjistí, jak je neschopná…

V prvním zamìstnání se každodennì obávala, aby nìco nezkazila. Pøestože ji šéf oceòo-
val, byla pøesvìdèená, že jednou udìlá chybu a všichni poznají, jak je neschopná. Tohoto
strašáka stále vidìla pøed sebou – èím více ho chtìla zahnat usilovnou prací, tím více se
vracel.

Uklidnìní jí pøinesla první mateøská dovolená. Malou Terezku dobøe zvládala, doma do-
kázala mít uklizeno a Vláïa se zdál být spokojený. Po porodu malého Františka se jí však
pøestalo daøit. Nestíhala domácí úklid, dìlení èasu mezi dvì dìti, cítila se velmi frus-
trovaná a zaèala manželovi vyèítat, že je málo doma. Neustále si vyèítala, že dìti, do-
mácnost a manželství nezvládá, byla podráždìná, tøíletou dceru nadmìrnì okøikovala,
trpìla bolestmi hlavy a odmítala manželovy návrhy na milování. Po tøech letech tohoto



Jedním z projevù lidského myšlení je sebereflexe. Sebereflexe v urèité osobní si-
tuaci znamená, že prostøednictvím myšlenek situaci nahlédnu z rùzných aspektù
a úhlù a uvìdomím si její podstatné aspekty, kam patøí i vlastní motivace a postoje,
pøi hluboké sebereflexi i uvìdomìní, odkud se vlastní postoje berou. V celé této knize
budeme sebereflexi pìstovat.

Cvièení: Napište si do svého sešitu

K porozumìní, jak se malá sebedùvìra a nízké sebevìdomí projevují a co všechno zpùsobu-
jí, si zkuste udìlat následující cvièení. Doporuèujeme vám zamýšlet se a pracovat pomalu
a pak zpracovat toto cvièení písemnì. Pokud je projdete jen v hlavì, bude to pøíliš rychlé
a uvìdomíte si jen málo a pøedevším povrchní vìci.

1. Pøedstavte si nìjakého èlovìka, o kterém jste pøesvìdèeni, že si nevìøí. Nìkoho, koho
dobøe znáte a víte o nìm, že jeho sebedùvìra je malá a sebevìdomí nízké. Možná vás
napadne si pøedstavit sami sebe, ale s tím poèkejte. Øadu vìcí lépe a hlavnì objektivnìji
vidíme na druhých a u sebe si je neuvìdomujeme.

2. Vzpomeòte si, kdy jste se naposledy setkali. Zavøete oèi a zkuste si co nejpøesnìji si-
tuaci vybavit. Co se událo? O èem jste mluvili? Jak tento èlovìk vypadal? Co dìlal? Jak
jste se s ním cítili?
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zápasu, v dobì, kdy Terezka mìla nastoupit do první tøídy a František do školky, jí manžel
oznámil, že si našel jinou a odchází od rodiny. I když se cítila zrazená a na dnì, v nìèem
mìla až podivný pocit úlevy. Tak a teï pøišlo to, co dávno oèekávala – její neschopnost
byla plnì potvrzená. Naštìstí však nemìla èas se ve svých pocitech pøíliš „hrabat“, mu-
sela chodit do práce a starat se o dìti.

Další tøi roky prožívala nadmìrnou døinu. Ráno vypravit dìti, odvést Františka do školky,
pak do práce, pak z práce spìchat pro Terku do družiny a pro Františka do školky, doma
udìlat úkoly s Terkou, pohrát si s obìma dìtmi, snažit se trochu uklidit a vyprat, pak jít
vyèerpanì spát a další den znovu dokola. V práci nestíhala, doma mìla nepoøádek, na
Terku byla zbyteènì moc pøísná, Františka moc rozmazlovala – prostì všechno jí potvr-
zovalo, jak je neschopná, nicménì moc se tím netrápila, na to nebylo kdy. Když mìla jít
Terka do ètvrté a Franta do první tøídy, objevil se Honza. Potkala ho pøi pracovním jed-
nání – zastupoval jinou firmu, se kterou mìla uzavøít kontrakt. Vùbec nechápala, proè ji
pozval na veèeøi. Nìkolikrát pozvání odmítla, ale Honza byl vytrvalý. Když ho poprvé po-
zvala do toho „svého bince“, trnula hrùzou, že o ni pøestane stát, když uvidí, jak žije.
Když se brali, vìdìla, že ho miluje, ale trnula hrùzou, kdy ji prohlédne a opustí.

Nyní Alice èeká tøetí dítì. Na jedné stranì je šťastná a zamilovaná, na druhé stranì je
plná obav, jak zvládne domácnost se tøemi dìtmi a zda Honza neprohlédne, jak je ne-
schopná a k nièemu. Èasto mu to „preventivnì“ øíká a on ji ujišťuje, že to zvládnou. Nic-
ménì se jí zdá, že stálé ujišťování mu zaèíná vadit. Nevydrží to však nedìlat...



3. A nyní upøesòující otázka: Proè si myslíte, že má tento èlovìk nízké sebevìdomí nebo si
málo dùvìøuje? Co vám prozradilo, že s tím má problémy? Zamyslete se nad podnìty,
které vám tento èlovìk dal. Nebylo tam napøíklad hodnì sebekritiky, omlouvání se, stì-
žování si, sebelítosti èi naøíkání? Zamyslete se nad tím, jak se tento muž nebo tato
žena chovají pøed druhými lidmi, pøed autoritami, pøed pøitažlivými lidmi opaèného po-
hlaví. Jakým hlasem mluví? Není to pøíliš tiše? Jak udržuje oèní kontakt, jak se tváøí,
jaký postoj zaujímá? Jak se asi cítí ve stresujících situacích? Co prožívá, když je kriti-
zován(-a)?

4. Jak projevy malé sebedùvìry tohoto èlovìka pùsobí na vás? Co si o nìm øíkáte? Co
k nìmu (k ní) cítíte? Jak pùsobí na druhé lidi? Jaké postavení má v rodinì, v zamìstnání,
v partnerském životì, mezi pøáteli? Jak se k nìmu chovají lidé z jeho okolí?

5. Nyní si udìlejte první ètyøi body znovu a aplikujte je na sebe.

Pokud jste si poctivì udìlali pøedešlé cvièení, mohli jste zjistit, že projevù malé se-
bedùvìry je celá øada a projevují se v rùzných oblastech.

� Myšlenky a tvrzení o sobì: Negativní pøesvìdèení o sobì se projevuje v typic-
kém zpùsobu, jakým lidé pøemýšlejí a mluví o sobì. Jde o sebekritiku, sebeob-
viòování a pochybnosti o sobì, tvrzení, že èlovìk má menší hodnotu než druzí,
je horší, ménì schopný. Také zamìøení pozornosti je zmìnìno – lidé s malou
sebedùvìrou si všímají hlavnì tìch vìcí, které se nedaøí, svých chyb, slabostí
a nedostatkù, a pozitivních vìcí si nevšímají nebo je diskvalifikují jako nedùleži-
té, náhodné nebo dokonce hledají jejich nevýhody (To, že jsem hezká, jen budí
závist a zdùrazòuje, jak jsem hloupá!).

� Emoce: Malá sebedùvìra mùže mít výrazný vliv na to, jak se emocionálnì cítí-
me. Zejména v situacích, kdy se kritizujeme nebo odmítáme, se objevují pocity
bezmoci, smutku, úzkosti, viny, studu nebo hnìvu na sebe, ale i na druhé lidi.

� Tìlesné reakce: Negativní emoce jsou èasto spojeny s nepøíjemnými tìlesnými
pocity. Smutek a bezmoc bývají spojeny s únavou, nedostatkem energie,
ochablostí tìla, slabostí svalù, zácpou, tíhou konèetin. Úzkost a strach s buše-
ním srdce, bolestí hlavy, tlaky v žaludku, prùjmy, vysycháním v ústech, zrychle-
ným dýcháním, pícháním nebo sevøením na hrudi, sevøením hrdla (knedlík
v krku), mravenèením pod kùží a dalšími nejménì sty tìlesnými reakcemi. Tì-
lesné reakce související s negativními emocemi nìkdy budí strach z tìlesné
nemoci. Jsou však neškodné, svìdèí o prožívaném stresu a upozoròují nás na
nìj i v situaci, kdy svoje emoce popøeme nebo potlaèíme.

� Chování: Malá sebedùvìra mùže výraznì ovlivòovat to, jak se èlovìk chová
v každodenních situacích. Mùže vést k pasivnímu, nerozhodnému, nervóznímu,
ale i agresivnímu chování, vyhýbání se i trochu stresujícím situacím, autoritám,
jednání, vzdáváním se pøíležitostí. Projevuje se odkládáním dùležitých rozhod-
nutí, nadmìrným omlouváním se, pøehnaným vysvìtlováním pøíèin, shrbeným
postojem tìla, vyhýbáním se oènímu kontaktu, tichým hlasem, pláèem po kritice,
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neschopností se pøiblížit druhému èlovìku, nemožností se svìøit, otevøenì vy-
jádøit city, øíci ne, vyhýbáním se spoleènosti, ale i nadneseným stylem, umìlým
hlasem, hranou suverenitou, pomlouváním druhých, tendencí stále se bránit
apod.

Obrázek 1 ukazuje, jak centrální jádrové negativní pøesvìdèení o sobì ovlivòuje
další procesy, hlavnì myšlení, náladu a chování v situacích, ve kterých je aktivováno.
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SPOUŠTÌCÍ SITUACE:

Sedím vedle své šéfové na veèeøi.

AKTIVACE ZÁKLADNÍCH POSTOJÙ K SOBÌ:

Jsem hloupá a nudná.

NEGATIVNÍ EMOCE:
bezmoc

NEGATIVNÍ PØEDPOVÌÏ:

POTVRZENÍ NEGATIVNÍCH POSTOJÙ O SOBÌ:

Je to tak, jsem hloupá a nudná!

SEBEKRITICKÉ MYŠLENKY:
Zase mì nic nenapadá!

Nedokážu nic než se trapnì
vyptávat! Neumím s nikým

promluvit na úrovni! Nikdo si mì
nemùže vážit! Jsem trapná a blbá!

Nikdy se nedokážu pøirozenì
chovat! Jen ji potvrzuji,

jaká jsem husa!
Nedokážu to nikdy zmìnit!

O èem s ní mám mluvit?! Øekne si,
že jsem trapná! Abych jen trapnì
nekoukala jako husa! Co si o mnì

pomyslí, když budu stále mlèet
a jen se hihòat?

ÚZKOSTNÉ PROŽÍVÁNÍ:

úzkost, zlost na sebe
tìlesné projevy: pocení se,

sevøení hrdla,
napìtí v hlavì, pocity

na zvracení

MALADAPTIVNÍ CHOVÁNÍ:
Dlouho jen nervóznì mlèím. Pak
kladu otázky na práci. Uhýbám

pohledem. Èasto chodím na záchod.

Obrázek 1 Bludný kruh malé sebedùvìry



Cvièení

Zamyslete se a uvìdomte si jednu typickou situaci, ve které si opakovanì uvìdomujete
svoji malou sebedùvìru. Nakreslete si podobný bludný kruh, jako je uveden na obrázku, ve
kterém zachytíte svoje myšlenky, emoce, tìlesné reakce, chování a dùsledky, které zaží-
váte v této situaci.
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Protože malá sebedùvìra ovlivòuje celou øadu oblastí lidského prožívání, mívá
výrazný vliv na bìžný život jedince. Proberme si nyní nìkteré dùležité oblasti.

� Škola a práce

Malá sebedùvìra se mùže projevovat ve škole a v práci jak vyhýbáním se povinnos-
tem, tak nadmìrnou pracovitostí a perfekcionismem. Lidé s nízkým sebevìdomím se
èasto vyhýbají úkolùm, u kterých nevìøí, že je zvládnou dobøe, mají tendenci je odklá-
dat, pøevádìt odpovìdnost na druhé, zdùrazòovat, jak peèlivì nebo nadmìrnì dìlají
na jiných úkolech apod. Je pro nì velmi tìžké nést odpovìdnost za úkoly, které má dì-
lat více lidí, mají pak tendenci dìlat i za druhé, protože se neumìjí rozhodnout, zda
pravomoci delegovat èi nikoliv. Pøi neúspìchu se vymlouvají, svalují vinu na druhé
nebo se hroutí do depresivních stavù. Velmi èasto mají strach z kritiky nadøízených,
ale i kolegù a podøízených, jsou ustupèiví, neumìjí vznést oprávnìné nároky na ostat-
ní. Nedokážou být asertivní, proto jsou buï úzkostnì pasivní, nebo také pøi ohrožení
agresivní. Svoji nejistotu mohou kompenzovat perfekcionismem, lpìním na detailu,
nadmìrnou pracovitostí, zùstáváním pøes èas, poklonkováním nadøízeným, pomlou-
váním druhých, moralizováním podøízených a kolegù.

� Osobní vztahy

Ve vztahu ke druhým mohou lidé s malou sebedùvìrou trpìt zvýšenou pozorností
k sobì. Nadmìrné sebesledování, jak se projevují, a zvýšená sebekontrola vedou
k tomu, že i v blízkých vztazích mohou být strojení a nejistí, mohou se bát projevit
opravdové emoce, které prožívají. I ve vztahu k lidem, které mají rádi a o kterých
vìdí, že je patrnì taky mají rádi, se nemohou úplnì uvolnit. Co kdyby ten druhý po-
znal, jací doopravdy jsou? To brání opravdové intimitì a sdílení v blízkém vztahu –
stále se snaží ukázat druhým jen to „lepší já“. Velmi pøecitlivìlí jsou na kritiku, projevy
i chvilkového nezájmu, ironie. Èasto nesnesou i láskyplné dobírání a vnímají ho jako
posmìch. Nejistota a rozpaky se pøenášejí èasto i do sexuálního života. Stále sledují
reakce partnera, zda je spokojený, pochybují o sobì, vnímají milování spíše jako vý-
kon, ve kterém nemohou selhat, než jako radostné èi nìžné a dùvìrné setkání.

Ve vztahu k dìtem jsou nejistí, protože se nemohou opøít o vlastní názor, jak je vy-
chovávat. Pro malou dùvìru k sobì si ho nedovolí vytvoøit. Èasto studují rùzné pøíruèky
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