3. kapitola

Sebatcta

V suicasnosti sa vela hovori o sebaiicte — je to
pojem, ktory sa stal stucastou slovnej zaso-
by vacsiny Iudi okolo nés a nasej kultary vo
vSeobecnosti. Mozno vSak kazdy nema jasno
v tom, ¢o v skutocnosti sebaticta znamena.
Obcas pocujeme, ako I'udia hovoria, Ze niekto
ma dobru sebatctu, pretoze sa citi nadrade-
ny nad ostatnych alebo stdle o sebe hovori,
zdoraznuje svoje schopnosti a tspechy a tak
dalej. To vSetko vSak nie je znakom dobrej se-
batcty, skor naopak. Pozrime sa na niekolko
definicii sebaucty.

Franco Volpi, odbornik v oblasti komu-
nikdcie a formadcie rodicov, vo svojej knihe
Sebaiicta pre rodicov (Autoestima para padres)
definuje sebatctu ako ocenenie vlastnej hodno-
ty a dolezitosti a prevzatie zodpovednosti za seba
a za vztah so sebou a s inymi [ud'mi. V tejto de-
finicii sebaticty sa nachddzaja niektoré ucin-
ky dobrej sebaticty, a preto je mozno trochu
komplexnejsia. Pekna definiciu tohto pojmu
uvadza napriklad aj Aquilino Polaino-Loren-
te vo svojej zaujimavej knihe Stratend sebaticta
(La autoestima perdida): ,Mat sebatctu zna-
mena citif sa hoden lasky.” Inymi slovami, ja
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by som povedal, Ze dobrii sebaiictu md clovek
vtedy, ked ma objektivnu viziu svojich schopnos-
ti a vlastnosti, ako aj obmedzeni a nedostatkov,
a zdroven to vsetko dokdZe prijat. Jednoducho:
poznat svoje skutocné ja a prijimat sa aj so
svojimi chybami.

Vzhladom na uvedené skutoc¢nosti je jas-
né, ze dobru sebatictu nema ten clovek, kto-
ry sa citi nadradeny alebo ktory si mysli, Ze
ma vyssiu hodnotu, ako v skutocnosti ma,
ale clovek, ktory si je dobre vedomy svojich
kvalit aj nedostatkov a prijima sa komplex-
ne. Osoba s dobrou sebatctou je zvycajne po-
korna, kedZe neciti potrebu chvalit sa, netazi
vynikat, prili§ ju neznepokojuje, ¢o si o nej
myslia ini. Je to slobodna osoba, prirodzene
prijima kritiku a bez problémov prizna svo-
je chyby. Zaroven ma stcit k pochybeniam
inych a vie ocenit zasluhy Iudi vo svojom
okoli, pretoZe im nezavidi.

Je dolezZité zdoraznit, Ze slaba sebatcta je
casto zakladom zloc¢inného a antisocidlneho
spravania, ako aj vacSiny psychologickych
problémov. A rovnako, dobra sebatcta tvori
zaklad profesionalneho a spolocenského ts-
pechu a altruistického spravania, teda schop-
nosti milovat. Z toho mozZno odvodit dole-
zitost dobrej vychovy zameranej na tuplné
sebaprijatie a sebatctu.

Ale ako a kedy sa buduje sebaucta? Od
toho z4visi? Casto sa stretdvame s ludmi,
ktori st genidlni (a su si toho vedomi), no
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i napriek tomu ich prenasleduje pocit, Ze nie
su na urovni, ze robia vsetko zle alebo ze os-
tatni st lepsi ako oni. A aj ked zazivaju je-
den tspech za druhym, stale maja prehnané
obavy z netspechu. Su to Iudia, ktori na ve-
domej trovni priznavaja, Ze su Sikovni, ale
ich podvedomie im hovori pravy opak. Maju
negativne podvedomé presvedcenia o sebe,
neveria si, nedokdzu sa ocenit. A preto pred
akoukolvek vyzvou ich prepadne myslien-
ka, Ze to pokazia, zoznu neuspech, hovoria
si ,ved nestojim za ni¢”. Tato myslienka im
spoOsobi silnti izkost, a hoci vedome vedia, Ze
odvadzaja dobru pracu, nebuda sa moct zba-
vit predstavy, Ze to dopadne zle. V dosledku
toho sa budu spravat uzkostlivo a, mimo-
chodom, ked je uzkost silnd, ma tendenciu
blokovat intelektualne schopnosti, takZe by
nebolo neobvyklé, keby to nakoniec naozaj
skoncilo fiaskom.

V predchadzajicom pripade sme uviedli
priklad nizkej sebaticty, neschopnosti oce-
nit seba samého a malo objektivneho obrazu
o sebe. Osoby z predchadzajiceho prikladu
maju v porovnani so skuto¢nostou vo svojom
podvedomi o sebe ovela horsiu mienku. Nie-
kedy, dokonca aj ked mame objektivnu pred-
stavu o nejakom svojom nedostatku, existuje
podvedoma tendencia zvelicovat jeho nega-
tivne nasledky, ¢o velmi staZuje sebaprijatie.
Vseobecne plati, Ze kazdy z nds ma do istej
miery nedostatok sebaticty — moZe to suvisiet
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s fyzickym vzhladom, s nasou schopnostou
sadnut si s inymi l'udmi alebo citit od nich
prijatie, s nasou inteligenciou, s tym, ¢i sa
povazujeme za dobrych Tudi a tak dalej. Vo
vSeobecnosti ide o neobjektivne myslienky
— v nasom podvedomi mame o sebe horsiu
predstavu. Ked pri konzultdcii zistim, Ze ma
klient o sebe nejaku negativnhu predstavu,
zvykne mi povedat: ,Nie, nie, ved ja viem,
Ze mam svoju hodnotu, nemyslim si, Ze by
som bol nemozny.” To je vSak vedoma mien-
ka o sebe: ,Viem, Ze mdm svoju hodnotu”, ale
v podvedomf je to naopak. Clovek neustale
pochybuje o svojej hodnote a v mnohych pri-
padoch nekona v sulade so svojimi moZnos-
tami, pretoZe v hibke srdca si neveri. Tato ne-
gativna myslienka o jeho schopnostiach mu
spOsobi tizkost a stres — emdcie, ktoré (ako
sme uz uviedli) mozu do velkej miery bloko-
vat skutoéné schopnosti.

Niektori psycholégovia tvrdia, Ze pod-
vedomie vytvara predpovede, ktoré sa au-
tomaticky napiﬁajﬁ. Uvedme priklad: pred-
stavte si, Ze mlady chalan (podobne ako vela
dospievajucich) ma problém so sebatctou
a podvedome sa domnieva, ze ho ludia ne-
maju radi, Ze je na nom nie¢o hodné opovr-
hnutia, a preto ho nikto neakceptuje. Ak ho
niekto pozve na vecierok, pravdepodobne
si pomysli: ,Ak pdjdem, nikto si ma nebu-
de v8imat, zostanem tam sam. Ak za mnou
aj niekto pride, nebudem vediet, ¢o povedat,
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ocerveniem a strapnim sa.” Ak sa napokon
predsa len rozhodne zucastnit sa vecierka,
zrejme bude velmi nervézny a bude ocaka-
vat odmietnutie. Prave tato tzkost a nervo-
zita ho zablokuje, nebude vediet, ¢o povedat,
ocervenie, strapni sa a l'udia sa mu budu vy-
hybat. Tak sa potvrdi ,, proroctvo” jeho pod-
vedomia. Inymi slovami: to, ¢o predpokladal,
Ze sa mu stane, je pri¢inou jeho nervozity,
a teda zlyhania. Ak by sa upokojil a nemyslel
by na mozné fiasko alebo odmietnutie, spra-
val by sa prirodzenejsie a pravdepodobne by
nemal Ziadne problémy.

Po tejto skisenosti bude mladik este viac
presvedceny, Ze je na iom nieco hodné opo-
vrhnutia a Ze ho 'udia nemajua radi, ¢o umoc-
ni jeho negativnu mienku o sebe. Zaroven sa
nabudtce bude citit eSte nervoznejsie a zhor-
§i sa to. A tak postupne vstupi do ,, viru nega-
tivity”, ktory este viac oslabi jeho sebatctu,
aspon pokial ide o socidlne vztahy.

Pozrime sa vSak, ako sa vytvara sebatcta.
Sebaiicta doslova znamena ,,iicta k sebe samé-
mu”, teda ,mat rad seba samého”. Ale aby
ste mali radi seba samych, musite sa prijat
taki, aki ste. Preto treba mat o sebe realistic-
ky obraz alebo koncept (sebaobraz, sebapoiia-
tie), objektivne poznat svoju hodnotu, svoje
schopnosti, ale aj nedostatky a obmedzenia.
Bohuzial, obraz alebo koncept, ktory o sebe
nosime vo vlastnom podvedomi, nie je zvy-
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Cajne realisticky. Nie vzdy ide o celkovy
nedostatok sebaucty alebo tplne negativny
sebaobraz — casto sa vyskytuju nedostatky
sebaobrazu iba v istom aspekte osobnosti
cloveka. Sebaobraz sa zvycajne vytvara pre-
dovSetkym v detstve a pocas dospievania.
Dieta nevie, ¢i je pekné alebo Skaredé, inte-
ligentné alebo hlape, zIé alebo dobré a pod.
Prave dospeli mu sluzia ako zrkadlo — bude
sa citit podla toho, ako sa k nemu budu spra-
vat oni.

Slovami sldvneho humanistického psy-
chologa Karla Rogersa, ,,sktsenost s pozitiv-
nym prijatim od inych I'udi musi predchadzat
skuisenosti pozitivneho prijatia seba samého.
Tato skuisenost totiz vedie k pozitivhemu po-
stoju k sebe, na ktory uz nema priamy vplyv
postoj inych. Jednotlivec potom zohrdva vo
vztahu k sebe ulohu ,osoby-kritéria’, ktora
predtym zastavali [udia zaujimajtci doleZzité
miesto v jeho vnatornom usporiadani”. Iny-
mi slovami, sebaobraz sa vytvara na zaklade
toho, ¢o o nas reflektuju ostatni, najma nasi
najblizsi. A ked uZz raz ziskame objektivny
a pozitivny sebaobraz, postupne sa stava
pevnejSim a nezavislejSim od nazorov ostat-
nych.

Spominam si, Ze ked som zacal pracovat
ako psycholdg v jednej Skole, zvykol som
sa pocas poobednej prestavky prechadzat
po Skolskom dvore a niektoré deti ma prisli
pozdravit a porozpravat sa. Raz ma oslovil
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jeden chlapcek, jeden z najmladsich — mohol
mat asi Sest rokov, bol velmi Zivy a priatel-
sky — a nahlas sa ma spytal: ,Pane, ste sStas-
tny?” Musim sa priznat, Ze tato otdzka ma
zastihla nepripraveného. Odpovedal som:
,Ano, citim sa celkom $tastny.” On pokra-
coval: ,Nuz, ja nie. Viete preco? Som velmi
zly.” Samozrejme, rieSenim by bolo zavolat
jeho rodicom a zistit, o sa deje u nich doma.
Problém bol velmi jednoduchy: Slo o trochu
nepokojné a nezbedné dieta, doma ho stale
napominali a opakovali mu, Ze je zly. Ak by
jeho rodicia a rodina nezmenili sposob, ako
s nim zaobchadzaju, chlapec by si mohol cely
zivot niest so sebou velmi negativny sebaob-
raz — Ze je zly clovek a niet mu pomoci, je jed-
noducho taky a nic sa s tym neda robit.

V tomto pripade sa chlapec ondlepkoval (,,je
zly”) bez toho, aby sa rozliSovalo medzi tym,
kym je a ¢o robi. To mdze mat velmi nega-
tivne nasledky, pretoZe dieta sa stotozni so
svojim spravanim: on sa nesprdva zle, on je zly,
jeho samotnou podstatou je byt zly. A ak je to
tak, ako sa moze zmenit? Bude si mysliet, Ze
byt zly je jeho stcastou, Ze sa nedokaze spra-
vat inak. Zaroven vSak neznesie myslienku,
Ze je zly, takZze bude mat k sebe odmietavy
postoj, neprijme sa taky, aky si mysli, Ze je.
Uz v tomto bode sa ¢rta vznik nizkej sebatic-
ty —nebude sa mat rad a vZdy sa bude bat, Ze
sa bude spravat zle, pretoze si bude mysliet,
Ze nie je schopny konat inak. V zavaznych
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pripadoch moze takéto dieta prist k zaveru,
Ze jeho miesto je medzi zlymi a nakoniec sa
zacleni do nevhodného kolektivu.

Tento priklad ndm pomaha pochopit, ako
sa vytvara sebatcta. Dieta nebude objektivne
analyzovat svoje spravanie, jednoducho uve-
ri tomu, ¢o o iom hovoria dospeli. Niekto by
si mohol mysliet, Ze v takom pripade staci
na vytvorenie dobrej sebaticty vzdy hovorit
o dietati pozitivne veci, no nie je to celkom
pravda. Ak mu budem stale opakovat, Ze je
mudre, ale nadsledne nebudem vnimat jeho
prejav, alebo vo chvilach netrpezlivosti ho
vyhreSim: ,Prestan tarat nezmysly!” alebo
cosi podobné, dieta bude vnimat skor to, ako
sa k nemu spravam, nez to, ¢o mu hovorim.
Na druhej strane, ak napriklad jedinacika
alebo mladsieho surodenca s velkym veko-
vym rozdielom oproti starSiemu strodenco-
vi budem prehnane chvalit a hovorit mu, Ze
je vo vSetkom najlepsi, mozno tomu ako die-
ta uveri, ale ked sa zacne stretavat s roves-
nikmi, uvedomi si, Ze ostatné deti si to o nom
nemyslia, a moZe zazit odmietnutie. To bude
znamenat vaZnu ujmu na jeho sebaucte s vel-
mi negativnymi nasledkami v buddcnosti.

Ak chcete, aby si deti vybudovali dob-
ru sebauctu, je doleZité zaobchadzat s nimi
s tictou. Mali by mat pocit, Ze s nimi pocitate,
vazite siich, aj ked niekedy je nutné napome-
nut ich a neustapit ich rozmarom. Idealne je
ukazat dietatu, Ze jeho taZby, pocity, nazory
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a podobne su pre nas ddlezité, a preto im na-
¢avame pozorne a zaujima nds, ako sa citia,
aj ked’ im neskor povieme, Ze ich pozZiadavky
alebo prejav sa nam nezdaju vhodné, a trva-
me pevne na svojom. Mimochodom, synony-
mom toho nie je hnev ani zvySovanie hlasu.

Nasilné zaobchadzanie, ¢i uz fyzické,
alebo verbdalne, moze dietatu nielen nahnat
strach, ale dieta ho mo6Ze vnimat ako poniZe-
nie alebo pohfdanie zo strany rodicov alebo
vychovavatelov. Neprispeje to k zlepSeniu
jeho spréavania, ba ¢o viac, poskodi to jeho
sebatdctu. Prijatie hodnot, dobré spravanie
a snaha premoct sa priamo suvisia s dobrou
sebatctou. V tejto stvislosti je zrejmé, Ze tak-
mer kazdy z nas ma nedostatky v sebatcte
uz od detstva v dosledku chybného spdso-
bu vychovy. Velmi zaujimavou a praktickou
knihou na tému sebatcty u deti je kniha Ako
rozprdvat, aby vis vase deti pocivali, a ako po-
¢uvat, aby sa s vami vase deti rozprdvali (Como
hablar para que sus hijos le escuchen y como
escuchar para que sus hijos le hablen) od auto-
riek Adele Faberovej a Elaine Mazlishovej.
Poskytuje vela informdcii o tom, ako by mali
rodicia komunikovat s malymi detmi, aby sa
citili ocenené.

Castou chybou, na ktorti upozortiuje Se-
ligman vo svojej knihe Optimistické deti (Nifios
optimistas), je presadzovanie ndzoru, Ze na
vytvorenie zdravej sebatcty u deti je ddleZi-
té, aby nikdy nezlyhali (tak sa zaisti, Ze budu
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uspesni vo vsetkom, ¢o robia, a minimalizu-
ju sa tazkosti) alebo aby dostali pochvalu, aj
ked sa im nieco nevydari. Autor vsak tvrdi,
Ze nezasluzZeny uspech nevytvara sebauctu
—naopak, mozu ju generovat spravne prijaté
zlyhania. Ak chcete mat zdravu sebatctu, ts-
pech by ste mali dosiahnut vlastnou snahou
a mali by ste vediet prijat netispech, uvedo-
mujuc si vlastné obmedzenia a skutocnost, Ze
tam, kde ste teraz zlyhali, mozete nabudtice
vdaka svojmu usiliu dosiahnut tspech.

Podla Seligmana je dolezité, aby dieta ce-
lilo vyzvam podla svojich schopnosti a aby
sa naucilo vazit si aspech dosiahnuty na
zaklade svojho usilia. Na tomto mieste tre-
ba zdoraznit, Ze deti, za ktoré rieSia vsetky
problémy ini, si o sebe vytvoria velmi nega-
tivnu mienku, pretoZe to budi mylne inter-
pretovat tak, Ze vSetko za ne robia ini, lebo
su neschopné. A preto, ked budu musiet
Celit roznym situdcidm samy, budu sa trapit
v domnienke, Ze to urobia zle.

V naSom zapadnom spoOsobe vychovy
Casto zabuidame upriamit pozornost na to,
o sa dietatu podari, pricom takmer vylucne
poukazujeme na jeho nedostatky a chyby. To
u dietata vyvolava dojem, Ze ho prijmeme iba
vtedy, ak bude dokonalé. To sposobuje sklon
k perfekcionizmu vytvarajuci nizku sebatictu
s velmi negativnym vplyvom aj na psycho-
logicky zdravt a vyrovnanu osobnost. Preto
je na jednej strane klticové ocenit a upriamit
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pozornost na uspechy, na druhej strane vyz-
dvihnut usilie.

Nemali by sme zabudat ani na to, Ze aj my
dospeli (aj ked sme odolnejsi voci nazorom
inych ako deti) sme tiez citlivi na to, ako nas
Iudia vnimaju alebo ako sa k nam spravaju.
A vietkym sa nam paci a pomaha nam, ked
si nas vazia, bert na nas ohlad a ocenuju
nasu pracu. Na konci tejto kapitoly uvadza-
me tabulku s niekolkymi uZitocnymi tipmi,
ktoré pomozu pri budovani zdravej sebatcty
u deti.

Ked sa vynori negativny sebaobraz a v do-
sledku toho nizka sebatcta, nie je neobvyklé,
ze clovek sa bude vyhybat nahliadnutiu do
svojho vnutra — bude sa bat vrtat sa v iom,
pretoZe ma mylnu predstavu, Ze najde nieco
katastrofalne, a preto prertho uplne nepri-
jateIné. TakZe radSej utecie, nechce vediet,
kym je alebo aky je — odtialto prameni silné
odmietanie niektorych I'udi navstivit psycho-
loga, pretoZe su presvedceni o tom, ze psy-
cholog odhali ich domnelé vaZzne nedostatky,
ktoré sa necitia byt pripraveni prijat.

Sua vsak aj Iudia, ktori odmietajua navstivit
psycholdga, pretoZze z dovodu nizkej sebatic-
ty si myslia — samozrejme, nespravne —, Ze
ak potrebuju pomoc psycholdga, su bezna-
dejnymi pripadmi ¢i bldznami. IsteZe, takato
mienka o sebe je neprijatelna, takZe hoci im
kazdy odporuca, aby navstivili psycholdga,
oni budu reagovat podrazdene: ,Nepotrebu-
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jem Ziadneho psychologa!” alebo: , Nie som
blazon!”. Je zaujimavé, Ze tito [udia si neuve-
domuju, Ze psycholdg im pomdze uvedomit
siich skutocnt hodnotu a Ze nie su také , bez-
nadejné pripady”, ako si myslia — a preto sa
budda moct prijat. Ukazuje sa teda, Ze Iudia,
ktori najviac potrebuju pomoc psychologa, sa
zvycajne najviac zdrahaju navstivit ho.
Dalsim konceptom, ktory treba mat na pa-
mati, je pocit viny. Samotny pocit viny nie je
negativny — je zrejmé, Ze clovek musi uznat
svoje chyby a prijat zodpovednost, ktora
z nich plynie. Na druhej strane, ked ich uz
priznd, moze sa z nich poucit, aby ich uz
neopakoval. V tomto pripade ide o zdravy
pocit viny, to znamena: urobil som chybu,
ktort lutujem, snazim sa vyriesit jej nasled-
ky a v buducnosti sa jej poktsim vyhnut, ale
zaroven priznavam, Ze mam svoje obmedze-
nia (ako vsSetky Iudské bytosti) a Ze nikdy
nebudem oslobodeny od dopustania sa chyb.
Existuje vSak patologicky pocit viny, ktory
vychadza z problému so sebatctou — kazda
chyba, ktortt urobim, mi pripomina, Ze som
beznaidejny pripad, pretoZe prave to si o sebe
myslim vo svojom podvedomi. Na druhej
strane vSak nedokdZem prijat, Ze som bez-
nadejny pripad, neznesiem tuto myslienku.
Takze bud upadnem do depresie a budem si
hovorit veci ako: ,,Za ni¢ nestojim.”, ,Vzdy
dopadnem rovnako.”, ,Som uboziak.” a tak
dalej, alebo nedokdzem prijat chybu a snazim
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sa ospravedlnit pomocou racionalizdcii, ktoré
sa zdaju byt logické. Preto je normalne, Ze sa
nahnevam, ak ma niekto prinati vSimnat si
vlastnt chybu ¢i nedostatok. VSetci pozname
Tudi s tymito vlastnostami a celkom iste ani
my sami nie sme oslobodeni od prilezitost-
nych reakcii tohto typu.

V suvislosti s pocitom viny sa eSte stava,
Ze ked ma niekto za sebou ostri vymenu na-
zorov alebo urobil nieco, ¢o vnima ako vaznu
chybu, niekedy to nemdze celé hodiny ¢i dni
dostat z hlavy — zufalo sa snaZi najst ospra-
vedlnenie alebo hodit vinu na inych, aby sa
mohol zbavit vlastnej viny a tak si dokazat,
Ze nie je az takym beznddejnym pripadom. Ak
sa mu to do istej miery podari, upokoji ho
to a bude sa citit lepsie. Nevyhodou je, Ze
hodenie vsetkej viny na inych moZe u tych-
to Tudi spustit podobné mechanizmy, ktoré
zase spOsobia vela tazkosti v medziludskych
vztahoch a problém pretrva. Jasnym prikla-
dom je to, ¢o sa deje v mnohych partnerskych
vztahoch. O tom vsak bude re¢ v dalSich ka-
pitolach.

Neschopnost dosiahnut stanovené cie-
le alebo ovladat vlastné emdcie a spravanie
moze viest k neprijemnému pocitu zlyhania,
bezmocnosti a viny. Ak je intenzita tychto
pocitov a podvedomych myslienok vysoka,
najjednoduchsie je uchylit sa k prostriedkom
prindsajucim docasna ulavu, aby sa zniZilo
nepohodlie a uzkost, ktoré vyvolavaju. To
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znamena, ze sa mozu zmenit na nutkavé ale-
bo navykové spravanie, z ktorého sa da len
tazko vymanit, niekedy dokonca aj po oslo-
bodeni od pric¢iny, ktord ho spdsobila — ked-
Ze ide o spravanie, ktoré vyvolava prijemné
ucinky, nakoniec vyusti do stavu, z ktorého
je tazké sa dostat. Mam na mysli navykové
spravanie, ako je alkoholizmus, drogova za-
vislost, patologické hracstvo, kompulzivny
sex, masturbdacia, pornografia, kompulziv-
ne nakupovanie, r6zne poruchy stravovania
a podobne.

Toto spravanie sa stava navykovym, pre-
toZze vo vsetkych pripadoch zahffia nejaky
prijemny alebo upokojujuci element — vytvo-
reny odpovedou nervového systému —, ktory
vytvara pocit relaxacie ¢i uvolnenia napatia.
Z tohto dovodu podsobi ako isty druh sedati-
va vo chvilach silného napatia a znechutenia,
ktoré casto premknu osobu s nizkou sebatic-
tou. Ked sa vSak premeni na zavislost, vy-
tvori napokon pocit nedostatku ovladania sa,
ktory generuje silny pocit viny, ¢o este viac
zvysi napatie. To znamena, ze takéto spra-
vanie napriek pociatocnému pocitu ulavy
problém z dlhodobého hladiska este prehibi.
V Siestej kapitole uvadzame niekolko jedno-
duchych rad, ktoré vdam mozu pomoct pre-
konat tieto zavislosti.

Jezaujimavé, Zenizkasebatcta asto vytva-
ra tendenciu citit sa vinny za vSetko negativ-
ne, ¢o sa deje okolo nas ana ¢o nenachadzame
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jasné vysvetlenie. Tento mechanizmus sa
zvycajne nazyva personalizicia a vysvetluje sa
takto: ked sa clovek v urcitom aspekte svo-
jej osobnosti povazuje za malo hodnotného
a zaroven neakceptuje, Ze je taky, mysli si,
Ze akakolvek negativna reakcia od ostatnych
znamena, Ze ho pre tento udajny deficit zavr-
huja (rovnako, ako zavrhuje ¢i neprijima on
sam seba).

Napriklad: deti, ktorych opustili rodicia,
si beZne myslia, Ze to urobili preto, lebo st
nejakym sposobom hrozné, a preto hodné
opovrhnutia. Pravdepodobne ddjdu k zave-
ru, Ze su Skaredé, hlupe a zI¢é. Zaujimavé, Ze
im vobec nepride na um, Ze dovodom tohto
zavrhnutia st nedostatky ich rodicov.

Dalgim jasnym prikladom sti obete nobbirn-
gu, obtazovania osoby na pracovisku z do-
vodov, ktoré s nnou vdbec nestivisia —ide o za-
vist, taZbu ukradnut jej pracovné miesto, po-
kus vyhnat sa odhaleniu nezrovnalosti a po-
dobne. Vo vSeobecnosti mozno povedat, Ze
Sikanujacich zvycajne podnecuju pozitivne
vlastnosti obeti, ako je vysoka profesionalita,
spolocensky tuspech, poctivost a tak dalej,
¢o u nevyrovnanych Tudi (s psychopaticky-
mi sklonmi) méze vzbudit zavist alebo ziar-
livost, a viest ich aZ k tomu, Ze sa pokusia
zneprijemnit Zivot svojej obeti. Samotna obet
si asto neuvedomuje, kto a preco jej to robi.
V tychto pripadoch sa zvycajne stava, Ze
u obeti sa napokon prejavi pocit viny. KedZe
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nenachddza logické vysvetlenie toho, ¢o sa
deje, nakoniec sa snaZi najst pricinu Sikano-
vania v sebe — a pretoZe vSetci mame nedos-
tatky, vzdy sa najde nieco, ¢o by mohlo byt
dovodom takéhoto obtazovania.

Cim je Sikanovanie intenzivnejsie a ¢m
dlhsie trva, tym vacsi pocit viny obet citi, o
mozZe vazne narusit jej sebatuictu a privodit
vaznu depresiu. Najlepsi spdsob, ako sa bra-
nit proti mobbingu na psychologickej trovni,
je dokazat jasne rozlisit, Ze nedostatky jed-
notlivca nie st dostatoénym dévodom na to,
ako sa s nim zaobchadza, a preto musi existo-
vat ind motivacia. Na tému mobbingu a ako sa
pred nim chranit s dostupné zaujimavé kni-
hy od Ifiakiho Pifwuela, psycholdga, profesora
na Univerzite v Alcald a velkého odbornika
na Sikanovanie. M6Zeme uviest napriklad
publikacie: Mobbing. Ako preZit psychologické
Sikanovanie (Mobbing. Como sobrevivir al acoso
psicoldgico) a Mobbing. Svojpomocnd prirucka
(Mobbing. Manual de autoayuda).

Moznokonstatovat, Zeprogramovaniepod-
vedomych myslienok nizkej sebaucty vyvo-
lava u ¢loveka velky nepokoj, vytvara u neho
posadnutost v suvislosti tym, Ze sa musi bra-
nit proti kritike a titokom, a zaroven ho zne-
pokojuje vlastny obraz, ako ho vidia ostatni.
Clovek je ¢asto posadnuty predstavou dosia-
hnutia velkych cielov a vitazstva, ale vo vse-
obecnosti ani aspech nedokaZe zmenit jeho
negativny obraz o sebe. Nedostatok sebatcty
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mozZe tieZ sposobit vela problémov vo vzta-
hoch, hnev, hadky a podobne.

Z tohto vsetkého moZeme odvodit, Ze
nizka sebatcta a negativne podvedomé na-
programovanie do velkej miery obmedzuju
slobodu ¢loveka, clovek sa uzatvara do seba,
neZije pre inych, trpi a obvinuje sa. To vsetko
sposobuje, Ze sa citi nespokojny alebo depri-
movany — a Stastny nie je ani zd'aleka.

Vsetci m6Zeme pomoct zlepsit sebatictu
inych Tudi. Tu je niekolko rad, ktoré Karl Ro-
gers adresuje psycholégom s ohladom na ich
klientov:

Ak vytvorim vztah, ktory sa z mojej stra-
ny vyznacuje:

— autentickostou a transparentnostou, v ram-
ci ktorych mozem prezivat svoje skutoc¢né
pocity,

— srdecnym prijatim a ocenenim druhej oso-
by ako odlisného jedinca,

— citlivou schopnostou vidiet mojho klienta
a jeho svet tak, ako ho vidi on...,
... potom tento jednotlivec:

— zazije a porozumie predtym potlacenym
aspektom seba samého,

— dosiahne coraz vacsiu osobnu integraciu
a bude schopny efektivnejsie fungovat,
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— bude sa stale viac stavat osobou, ktorou
by chcel byt,

— bude osobnejsi, originalnejsi a expresiv-
nejsi,

— bude podnikavejsi a sebavedomejsi,

— stane sa chapavejsim a bude schopny lep-
Sie prijat inych,

— bude lahSie a vhodnejsie celit Zivotnym
problémom.
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Sebatcta

Uistite sa, Ze sa diefa citi bezpodmienecne
milované a akceptované; nech nema pocit,
Ze vasa laska zavisi od jeho dobrého sprava-
nia.

Pristupujte k nemu s tctou, nikdy ho nepo-
niZujte.

Pozorne mu nacuvajte a snazte sa pochopit
ho. Pocuvajte aktivne.

Budte empaticki, vcitte sa do koZe dietata.

Nechajte dieta prevziat zodpovednost a ce-
lit problémom. Rodicia by mali byt len opo-
rou.

Budte voci dietatu uprimni, pokial ide
o jeho schopnosti, a vysvetlite mu, Ze vdaka
vynaloZenému usiliu sa bude zlepsSovat. Ne-
snazte sa umelo nafukovat jeho sebatctu.

Pochvalte dieta za dosiahnuté uspechy,
upriamte na ne pozornost, pretoze si musi
byt vedomé svojich schopnosti. Nesmiete
vSak zabudnuf na ocenenie vsetkého jeho
usilia, aj ked nedosiahne oc¢akavany tspech.

Neonalepkujte ho. Posudzuijte ¢iny, nie clo-
veka.

10.

11.

12.

13.

Nezavadzajte vela pravidiel, ale zato nech
su jasné, pevné a vzdy odovodnené. Die-
ta postupne zapdjajte do tvorby rodinnych
pravidiel.

Davajte pozor, aby ste od dietata neziadali
veci, ktoré nemoze splnit, pretoze to viom
vyvola pocit zlyhania a moze to nastrbit
jeho sebatctu.

Uprednostnite pozitivnhe podporné pros-
triedky (odmeny) pred trestmi, pricom je
vzdy lepsie, ak st oba logickym dosled-
kom ich spravania.

Pred detmi by mala vzdy medzi rodi¢mi
panovat zhoda, pokial ide o pravidla alebo
hodnoty.

Je dolezité pomoct dietatu spoznat a ver-
balizovat jeho emdcie.
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