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Jak u detl budo

Mnoho rodi¢li a pecovatelll chce védét, jak u déti
budovat sebedivéru. Preci jen pro déti je zdravé
sebevédomi superschopnosti. Poméaha jim uzivat si
vyzvy, pfiméfené riskovat, zkouset nové véci, navazovat
pratelstvi a zvyknout si na Zivot skoléka.

Nejde o to, citit se |épe nez ostatni, ale o vnitfni
presvédceni, které fika: ,Ja to zvladnu.”, i kdyz se to

2da byt t&zké.

Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, ze zdravé sebevédomi ma
pozitivni dopad. Zlepsuje vztahy, prospéch ve skole,
nasledné i Gspésnost v praci a také dusevni i fyzické
zdravi. Da se s nim také predejit socialni Gzkosti

a odmitani chozeni skoly.

Citit se sebejisté nemusi byt snadné. Sebevédomi se lisi

s ohledem na aktuélni vék ¢&i vyvojovou fazi. A také se lisi
dité od ditéte. Néktefi se budou citit pfipraveni postavit
se svétu, zatimco jini budou potfebovat vice podpory

a povzbuzeni.

Klicovou roli pfi budovani sebedivéry déti hraji jejich
rodice a opatrovnici. Pojdme se podivat na nékolik tipd,
které vdm pomohou rozvinout a podpofit zdravé détské
sebevédomi.

Jak zlepsit sebevédomi ditéte:
chvalte jeho snahu

Déti ze sebe maji dobry pocit, pokud oceriujeme
a povzbuzujeme nejen Uspéchy, ale i samotné sili.

Mluvte o vécech, které vase dité déla dobre. Pokud
potfebujete upozornit na oblasti, ve kterych by se
mohlo zlepsit, zacnéte nejprve s tim, Ze zminite néco
pozitivniho. Napriklad — Tobé ten domaci tkol na
pravopis zacina jit! Procvic¢ime spolu i ta zaludna
slovi¢ka, souhlasis?
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Pochvalte dité za pokrok, at uz je vysledek jakykoliv. To
pomaha dité motivovat k tomu, aby se snazilo dal, i kdyz
se mu néco zda byt obtizné.

Budovani détské sebedtivéry:
budte pozitivhim vzorem

Mozna ma vase dité strach ze skoly. Treba je pro né
tézké najit si kamarady nebo néco vzd3, kdyz je to
moc naroc¢né. Prostfednictvim pozorovani se toho déti
hodné naudi. A okoukaji to, jak vy sami zvladate
nepfijemné pocity a vyzvy.

Ukazte jim, jak resite a prekonavate nezdary.

Promluvte s nimi o tom, jak lze problém rozdélit na
mensi Casti, které se daji fesit postupné. Podélte se

s nimi o historky o tom, jak jste se vy sami s nécim
poprali. Co jste pro to museli udélat? Jak jste se citili
predtim a potom? Pfiznejte své vlastni chyby a frustrace.

A kdyz véci nejdou podle planu, snazte se reagovat
s klidnou hlavou.

Budovani sebeduvéry: pobidnéte je
k FeSeni problému

Mdze byt lakavé vpadnout do situace a snazit se vyresit
vSechny problémy za déti. MGze je to vSak ochudit
o prilezitost, ktera jim posili sebedlvéru.

Misto toho zkuste vyzkouset, jestli pfijdou na to, jak

mohou zvlddnout néco samy. Moznéa budete prekvapeni,

co se stane, kdyz se na chvili zastavite a ustoupite
stranou.
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Posilovani sebevédomi:
Jak u déti budovat sebeduvéru

Provazejte je feSenim problému otdzkami typu: Co jsi
zatim vyzkousel*a? nebo Comyslis, Ze se stane, kdyz to
zkusis takhle?

Moje dité se snadno vzdava:
postupujte krok za krokem

»Ja to nezvladnu!”

~Vzddvam to!”

Rozdéleni véci do mensich krokd mize pomoci.
Napriklad: Kdyz se dité citi byt zahlceno skolnim
projektem, mizete mu klast otazky typu:

“Co potrebujes udélat jako prvni?“nebo, A jaky je ted’
dalsi krok?”

Pokud méate mladsi déti, rozdélte ukoly, jako je uklid
hracek, na mensi kroky, napfriklad: ,Skvélé, zaéneme tim,
Ze spolecné posbirdme kostky!”

To muize détem pomoci naudit se fesit véci, které se
zdaji byt na prvni pohled obfi a neproveditelné.

Znamky sebevédomého ditéte:
déla véci samo od sebe

Jakmile je dité pfipraveno prevzit zodpovédnost do
svych rukou, davéfujte jeho schopnostem. Diky tomu se
nauci, co véechno dokaze zvladnout a ze ma nad svym
svétem urcitou kontrolu.

Tim, ze détem dovolite pfimérené riskovat, jim date
najevo, ze jim véfite.

Zapojeni do rozhodovani jim da pocit, ze jejich nazory
jsou cenné. Usporadejte napriklad rodinnou radu, kde
se vsichni mohou vyjadfit k vybéru aktivity na vikend
nebo rozhodnout o novém rodinném pravidle.

Povzbudte potomky, aby se podélily o své myslenky
a pocity. Ujistéte je, ze jejich napady jsou duilezité,
prestoze s nimi ne vzdy souznite.

Jak mohu zvysit sebevédomi svého
ditéte: stanoveni cill

Kdyz si déti stanovi cil a pilné pracuji na jeho dosazeni,
dokazuiji si, Ze to zvladnou.
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Pro malé déti mize byt cilem napfiklad naucit se samo
obout nebo si navléknout ponozky. U starsich déti to
muze byt sporeni si na vysnénou véc nebo naucit se hrat
na hudebni nastroj.

Cile by mély byt spi$ narocnéjsi, ale realistické. Snazte
se chvalit pokroky dosazené na cesté k cili, nejen
konecéné vysledky.

Jak pomoci ditéti s negativni samomluvou

Dejte svému ditéti najevo, ze prohra, obtize nebo chyba
neznamenaji selhani. Osobni rlist zahrnuje postaveni se
novym vyzvam a chyby jsou soucast uceni.

Mluvte s détmi o jejich bouflivych emocich a pomozte
jim rozpoznat, kdyz smysli negativné. Pokud Fikaji véci
jako ,vibec nic mi nejde”, mize to byt proto, ze jsou
zklamané nebo nedostaly to, co chtély.

NeUspéchy jsou prilezitosti pro rist a mame moznost se
z nich poudit. Dejte détem najevo, Ze i pfes nelspéch
se mohou nécemu naucit a zlepsit véci pro priste.
Pfipomente jim, Ze tyto zkusenosti jim mohou pomoci
ziskat vétsi sebedivéru pfi zvladani naroénych situaci.

Smichem k posileni sebevédomi ditéte

Smich je pro déti skvélym zpusobem, jak vyjadfit
své emoce, navazat vztah s ostatnimi a mit ze sebe
dobr y pocit.

Az vam pristé budou vypravét vtip nebo zdbavnou
historku, zkuste jim vénovat svou plnou pozornost
a uzijte si tento okamzik spoleéné.

Nékdy jim také muize pomoci, kdyZ uvidi vas smich
jako reakci na vlastni nezdar. Kdyz se spolec¢né
sméjete a bavite, budujete si pozitivni vztah, ve
kterém muze vzkvétat vzajemna divéra.

Pokud nizké sebevédomi nebo sebedivéra ovliviuji
kazdodenni zivot vaseho ditéte po delsi dobu, poradte
se s lékafem nebo vyhledejte dalsi poradenstvi.
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