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Predmluva

Sebeduvéra se zaklada na nasem presvédceni, ze dokazeme zit zivot podle
vlastnich pfedstav a dosahovat svych cil(, at uz pracovnich, nebo soukro-
mych. Mnozi lidé by si pFali ziskat vice sebed(ivéry, ale nevédi jak na to. Casto
obdivuji ostatni pro jejich jisté a asertivni vystupovani. Kli¢ k sebedlvére se
ale ukryvd v nds samotnych, coZz ma své vyhody i nevyhody. Nevyhodou je,
7e musime sami pracovat na tom, jak se divdme na svét, nachézet odvahu
k novym kroklim a pfijimat zmény. Vyhoda pak spociva v tom, Ze proménu
ma kazdy zcela ve svych rukou.

V tomto pravodci se dozvite, co konkrétniho muizete udélat, abyste
ziskali vice sebedUvéry, vazili si sebe samych a pfijali se takovi, jaci jste.
Vyzkousejte si, jaké to je, sebevédomé dosahovat svych cilG.

Mnoho Uspécht a dlvéry v sebe samotné
pfeje
Elke Niirnberger
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Sebeduveéra - co je
a jak vznika

O ¢em vlastné mluvime, kdyz fikdme, Ze ndm chybi
sebed(véra? Casto mivdme o vyznamu tohoto vyrazu
jen vagni predstavu.

V této kapitole se dozvite:

»

»
»

»

pro¢ je zakladnim vychodiskem pro rlst sebedlvéry
poznani vlastnich pocitd, myslenek a schopnosti (od s. 16),
co délaji sebevédomi lidé jinak nez lidé nejisti (od s. 19),
proc je sebed(ivéra pfedpokladem nejen Uspésného
Zivota, ale také schopnosti pfijimat pomoc od ostatnich

a vytvaret plodné socidlni vazby (od s. 21),

jak nasi sebedlvéru ovliviuje vychova, hodnoty, normy

a ocekavani spojena se sociadlnimi rolemi (od s. 26).
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Neéktefi lidé nds fascinuji uz pouhou svou pfitomnosti, svym vystupovanim.
Plsobi uvolnéné, suverénné a nad véci. Nesouvisi to jen se vzhledem, stylem
oblékani ¢i vékem. Toto charisma jim propUjcuje jejich sebedlvéra.

Priklad:

Moznd to zndte sami: na vecirku u ptdtel se ddte do feci s nékym, koho jste
nikdy dfiv nevidéli. Rozhovor je zajimavy a uvolnény, mdte pocit, jako byste
se s doty¢nym znali odeddvna. Ptistoupi k vam nékdo z vasich ptdtel a novy
zndmy ho okamzité zapoji do konverzace. Obdivujete, jak oteviené, sympaticky
a ptimo jednd s cizimi lidmi, a #ikdte si: ,Klobouk dolii, takovy bych chtél byt
taky! Jak ¢lovék ziskd takovou suverenitu?“

Na druhou stranu jste mozna zazili i situace, ve kterych jste méli nepfi-
jemny pocit, protoZe jste se domnivali, Ze nesplfiujete naroky ostatnich.
Pripadali jste si osklivi, nezajimavi nebo hloupi a bylo vam ¢im dal tim har.
Nebo si vzpomerite na pfipady, kdy jste se rozzlobili sami na sebe, protoze
vam chybéla odvaha fict oteviené svlj ndzor ¢i hajit sva prava. Nékdy si
¢lovék uvédomi az zpétné, ze byl skutecné v pravu, a teprve potom ho
napadne (samoziejmé pfilis pozdé), co mél udélat jinak. Pozna, Zze mél ve
svém hodnoceni situace pravdu a Ze mohl prosadit sv(ij ndzor. Nedostévalo
se mu viak odvahy, aby se v pravou chvili pfihlasil o slovo. Nemél totiz do-
statek sebedUivéry, nebyl si svym minénim jisty, a tak kvili pochybnostem
radéji micel.

Priklad:

Sedite na pracovni schiizi. Uz hodinu se bezvysledné diskutuje o uréitém problé-
mu. Napadd vds dobré a realizovatelné fesenti. Ptdte se sami sebe, jestli myslenku
madte vyslovit nahlas. NeodviZite se viak, nechcete se prece drdt do popted,
navic se obdvdte, Ze by se vam kolegové mohli vysmdt. Rikdte si: Kdyby ten
ndpad opravdu byl tak dobry, jak si myslim, uz by s nim urcité nékdo prisel.
Sviij ndvrh proto jen poseptdte kolegovi, ktery sedi vedle. O nékolik dni pozdéji
je po problému pravé diky vasemu fesent, které vsak kolega prohldsil za své.
Dostdvd se mu chvdly a uzndni, zatimco vy jste kviili své zdrZenlivosti nastvani
a frustrovani.
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Uz jste zazili, Ze jind osoba sklidila vavfiny za vasi praci, a vy jste si to
nechali libit? Jestli takovou situaci znate, vite také, jaky pocit zklamani, roz-
hoteeni nebo vzteku to ptinasi. Clovék si uvédomuje, ze mél vice trvat na
svém, nebo se na sebe zlobi, protozZe byl tak pasivni a nechal se (uz zase)
nékym osidit.

| kdyZ to zni paradoxné, pravé v této nespokojenosti je vase $ance: Sance
pracovat na své sebedlvére a budovat ji, védomé hledat zpusob, jak byste
se v budoucnu mohli podobnému neuspokojivému chovani vyhnout. Vztek
pfinasi znacné mnozstvi energie, kterd posiluje vali véci zménit.

Prvnikrok ktomu podnikate pravé ted, kdyz se zabyvate problematikou
sebedUvéry.

Co ale sebedtvéra je, v cem spociva jeji podstata, co ji charakterizuje? Pro
zodpovézeni téchto otdzek bude uzite¢né si pojem ,sebedivéra” rozebrat.
V Goethové Faustovi se pise: ,Jen sobé dUvéfuj a naudis se ziti"', coz je struc-
n4, ale vystizna definice sebedlvéry. Prozkoumejme viak pojem podrobnéji:
sklada se z vyrazd ,sebe” ve vyznamu ,vlastni ja“, ,ja sam” (v anglictiné self,
v némciné Selbst) a ,d0véra”.

Jde o pojem, ktery byva stejné jako ,sebedtvéra” definovan rozli¢né. V psy-
chologii se pod nim rozumi pfedstavy, vjemy a hodnoty, které jedinec vzta-
huje sdm k sobé. Je to vnimani toho, jaka jsem osobnost, co obecné umim
amohu udélat, zkratka jak definuji sebe a své moznosti. Patfi sem povédomi o:

vlastnim téle a vzhledu,

vlastnich hodnotach a nazorech,

vzpominkach a zkusenostech,

pocitech,

talentech,

védomostech a nabytych znalostech,

schopnostech a kompetencich,

nazorech ostatnich lidi na mne, a také

ma idedlni predstava o sobé samém, tedy védomi, kym a jakym bych
rad byl.

prel. Otokar Fischer, pozn. prekl.



S pojmem vlastniho ja se Uzce poji také takzvany sebeobraz: obraz, jaky
mdame sami o sobé. Ten vznikd na zékladé naseho hodnoceni vyse vyjme-
novanych bodu.

Priklad:

Povazuji se za hezkého, nebo osklivého? Za muzikdlniho, nebo nemuzikdlniho?
Za odvdzného, nebo tizkostného? Dokdzu se vcitit do druhych? Umim s dru-
hymi navazovat kontakt? Umim analyticky myslet, strukturovat problémy ci
organizovat? Ziskal jsem jisté dovednosti a umim se naptiklad potdpét, lézt po
skaldch, ovlddam cizi jazyky Ci politacové programy? Mdm zkusenost s tim, Ze
mé ostatni prijimaji mezi sebe, dokdzal jsem se uz nékdy zaclenit do kolektivu
a podobné?

To, co v disledku vytvafi sebeobraz, je tedy predstava, jakou mame
o svém ja. Jeji utvafeni ma mnoho spole¢ného se sebepozorovanim a sebe-
poznanim. Poji se s nim bézné psychologické procesy jako vnimani, vybavo-
vanivzpominek, posuzovani a vyhodnocovani. Kdo pozoruje sebe a své cho-
vania vyvozuje z toho urcité poznatky, je si védom svého ja. Sebepozorovani
proto Uzce souvisi s uvédoménim — tedy sebe-uvédoménim, sebevédomim
v uzsim slova smyslu. Adjektivum ,sebevédomy” uzivdme obvykle ve vyzna-
mu ,majici sebedlvéru” nebo ,sebejisty”. Minéno tim je nejen to, Ze si ¢lovék
uvédomuje své j, ale i to, Ze si je jist svymi schopnostmi a dGvéfuje svému
usudku. ,Sebevédomi” proto budeme dale pouzivat jako synonymum slov
,sebedlivéra” a ,sebejistota”.

1.1.2 Duvéra

V pojmu ,sebedtivéra” je obsazené i slovo ,dlvéra”. MGzeme mit ddvéru
vjiné lidi, v systémy, ve firmy nebo stroje. Dlivéra vznikd, kdyz nékoho nebo
néco hodnotime jako vérohodné, spolehlivé, opravdové a vypocitatelné.

ex1uza yel e o[ 01 — e12ANPIQSS



Domnivéame se, Ze se udalosti a vztahy budou vyvijet predvidatelné a po-
zitivnim smérem. Kdo dlvéfuje, predpoklada, ze ho neposkodi chovéni
ostatnich. DUvéra je proto zékladem naseho jednani a vychodiskem pro
veskerou lidskou spolupraci. Pokud jsme presvédceni o vzajemné dlvére
a davéryhodnosti, ocekdvame jistotu a stabilitu.

1.1.3 Duvéra v sebe sama

Vedle toho existuje také dlivéra v sebe sama: ¢lovék mize byt presvédéeny
o tom, Ze disponuje nadanim, kompetencemi a védénim, tedy télesnymi,
psychickymi, dusevnimi a emociondlnimi vlastnostmi, které mu umozni
poradit si se Zivotnimi vyzvami. Lidé s dostatkem sebedlvéry mivaji také
,sebe-védomi”, nebot se divaji na sebe i do svého nitra a védomé se pozo-
ruji. To je zaklad, diky kterému mohou divérovat svému tUsudku, pocitim
i schopnostem.

Mit sebedlvéru znamena vérit, ze zvladneme zivotni Uskali, at se stane
cokoli. Z toho vyplyvajici jistota vystupovani a jednani vedou k pozitivnim
zkusenostem a Uspéchlim, které opét posiluji ddvéru ve vlastni osobu.

1.1.4 Pocit vlastni hodnoty

Se sebedUivérou Uzce souvisi také pocit vlastni hodnoty, tedy pozitivni nebo
negativni odhad ceny, kterou pfisuzujeme sobé, svym schopnostem a své-
mu zivotu. To, jak ,hodnotni” sami sobé celkové pfipadame, zavisi na dvou
faktorech: zda sami véfime tomu, Ze nase Ciny za néco stoji, a také zda jsme
presvédceni, Ze je tak vnimaji i ostatni. Sebedlvéra a pocit vlastni hodnoty
plsobi komplexné vedle sebe. Objasni to nasledujici priklad.

Priklad:

Jestlize nékdo dosdhl dobrého vysledku a vyslouZil si tim uzndni, miiZeme z jeho
reakce na chvdlu odvodit, jak si na tom stoji se sebediivérou, potazmo jak sebe-
diwéra ovliviiuje jeho pocit vlastni hodnoty:

1. Kdo uspéch, o ktery se vyznamné zaslouzil, vysvétluje hlavné piisobenim
ndahody, ticasti dalsich lidi nebo pfihodnymi okolnostmi, ten nedoceriuje své
vykony, svou prdci ani svou osobu. K tomu, aby uzndni pfipsal sobé a svym
zdsluhdm, mu chybi sebediivéra. Pokud si vSak chvdlu nedd do souvislosti



