Co je sebeucta? Odkud se bere?
A jak ji u vasSich déti podporit?

Co je sebeucta?

Sebetcta se formuje od narozeni pievazné vrodiné aje
propojena zejména s moralnimi hodnotami. Znamena to vazit si
sam sebe, mit se rad, vefit si. Je to predstava o sobé samém, jak
zvladam zivot, prekazky, jak se k sobé chovam, jak si sebe
vazim. Je to schopnost nenechat si ublizovat, znat sam sebe
a védét co umim, nenechat se vyuzivat. Clovék se sebetctou je
schopny poucit se z vlastnich chyb a respektovat ostatni. Byt ale
také samostatny, nezavisly, schopny sebekritiky a zdravého
sebevédomi, nikoliv arogance.

Odkud se bere?

Pochézi z vlastniho détstvi, kdy jsme slychavali od svych rodi¢t, prarodict jista prohlaseni, ktera se
hluboce v nas cCastym opakovanim postupné zakofenila. Nase Sebetcta byla posSlapana napf.
prohlasenimi: "Kdyz nedostanes jednicku z matematiky, zklames mé. Jestlize nevyhrajes zdpas, budu
smutny ““. Rodie mivaji pocit, Ze takto své dité vedou k lep$im vysledktim, schopnosti prosadit se. Ze
jej takto motivuji. Ale ve skute¢nosti, co je Spatného na dvojce z matematiky ¢i na prohie v zapase?
pristé...Z nizkého sebevédomi a nizké sebeucty vzejde zase jen nizké sebevédomi a nizka
sebeticta. A proto je dilezité zacit u sebe. Mnohdy je to zacarovany kruh a predavani si
nizkého sebevédomi z generace na generaci. Napiiklad: maminka, ktera ma pocit, zZe je tlustd
a obcas si na to téma pred zrcadlem povzdechne, predava své dceri nevédomky vzorec chovani, ktery
Jji bude trapit do konce Zivota. Vychovava ze skvélé holcicky nevédomé divku, kterd se také bude
trapit  svym vzhledem — aiona preda stejny vzorec chovani zase svym  détem.
Tahle maminka si ale nemusi stézovat, ze je tlustd, ale miize si rikat, ze je dobre stavena a krasnd, libi
se tatinkovi, ma smysl pro humor a umi spoustu dalsich véci.

Jak sebetuctu v détech podpofrit?
Sebetctu nasich déti posilujeme svym zdjmem o né. Co d€laji, nad ¢im premysli, co je bavi, ....

Ocenéni. Ocenujeme popisnym jazykem, co vidime, co citime, co se nam libi, nebo ¢eho jsme si
vSimli. "Moc mé potésilo, zZe sis sam uklidil hracky, Vsimla jsem si, Ze jsi dlouho 7esil domdci ukol, az
Jsi to zvladnul..., Bylo pékné videét, jak jsi pomdhal sestricce s oblékanim, Libi se mi, jak si pujcujete
hracky “

Uznani. Fandim Ti a nemusim rozumét v§emu, CO Ve svém zivote délas.

Divéra. Véfim Ti, urcité to zvladneS. Veérim, Ze se 0 sebe dokaze§ postarat. VEfim, Ze problémy
zvladnes vyftesit.

Blizkost. Pohlazeni, mazleni, obejmuti...

Spolecné chvile. Povidat si, nechat se pozvat do vnitiniho svéta ditéte pres Sikovné oteviené otazky.
., Vysvetlis mi, chtéela bych tomu rozumét? Jak jsi prozil den? Co té zaujalo?"

Podpora Kk riskovani. Rozvijenim odvahy ditéte.

Cas vénovany ditéti tady a ted’ — bez mobilu v ruce, bez kulisy televize v pozadi, bez myslenek
na praci (i 15 minut umi udélat zazraky)
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