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Sebavedomie: Co je to?
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HHHHHHH

* Hodnota, ktoru si sami pripisujeme.




Metakognitivny tréning 9 — Sebavedomie 4

HHHHHHH

* Hodnota, ktoru si sami pripisujeme.

* Subjektivhe ocenenie seba sameého.
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HHHHHHH

* Hodnota, ktoru si sami pripisujeme.
* Subjektivhe ocenenie seba sameého.

* VObec to nemusi suvisiet s tym, ako nas
vnimaju ostatni.
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Nizke sebavedomie moze mat dosah na nase dusevné zdravie

* [‘udia s dusevnymi poruchami Casto trpia nizkym sebavedomim.

* Nizke sebavedomie moze prispievat k psychickym problémom, ako su:
* Neistota v seba samého
e Strach
* Depresivhe symptomy

e (Osamelost
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Rozdiel medzi prehnanym sebavedomim a zdravym
sebavedomim

Mnohi postihnuti (ale nie vsetci) sa pocas psychozy citia byt prenasledovanymi a pod tlakom. Tento pocit moze
viest k oslabeniu sebavedomia. Na druhej strane mozu niektori citit narast sebavedomia, ak u seba citia
predurcenie na zvlastne ulohy, alebo veria, ze sU vyvoleni pre dblezité poslanie.

POZOR: Predstavy megalomanie (ako su presvedcenia, ze sme mocnejsi alebo dblezitejsi ako ini) mozu
prechodne zvysit nas pocit vlastnej hodnoty, avsSak nemaju nic spolocnée so “zdravym” sebavedomim!

* Tento pocit nebude trvat dlho

* ... anieje postaveny na realite a terajsich prednostiach!
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e Vsetciludia maju svoje prednosti a Casto iba Cakaju na to, aby ich objavili.
* Mozete byt a dokonca by ste mali byt hrdi na tieto prednosti!

 Uvedomenie si tychto prednosti tvori zaklad nasho sebavedomia.
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Preco toto robime?

Mnohi (ale nie vSetci) ludia so psychdzou maju Casto oslabené sebavedomie pre ich
negativne skusenosti s ludmi. Zlepsenie sebavedomia a depresivnych symptomov zvysuje
dusevnu stabilitu. Moze to aj pomoct pri zmiernovani psychotickych symptomov.
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/droje sebavedomia

* Sebavedomie nie je nemenné, no moze sa vyskytovat

v roznych oblastiach nasho zivota a v réznych
formach (symbol police vpravo).
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/droje sebavedomia

* Sebavedomie nie je nemenné, no moze sa vyskytovat
v roznych oblastiach nasho zivota a v réznych
formach (symbol police vpravo).

* Dolezité je, Ci sa zameriavame iba na nase vlastné
slabiny (= prazdne Casti v polici), nez by sme sa
zamerali aj na nase schopnosti a prednosti (plne
Casti).
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Ludia s nizkym sebavedomim...

* ... maju sklon zameriavat sa na ich vlastné prazdne
policky, no na plné policky inych ludi.

‘lli H‘LMIII L |
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Ludia s nizkym sebavedomim...

* ... maju sklon zameriavat sa na ich vlastné prazdne
policky, no na plné policky inych ludi.

* ... maju sklon vytvarat zovSeobecnujuce negativne
sebahodnotenia (napr., “Som nanic”).
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Ludia s nizkym sebavedomim...

* ... maju sklon zameriavat sa na ich vlastné prazdne
policky, no na plné policky inych ludi.

* ... maju sklon vytvarat zovSeobecnujuce negativne
sebahodnotenia (napr., “Som nanic”).

* .. nerozlisuju medzi ¢clovekom ako celkom a
spravanim (napr., “Ak som v nieCom neuspesny,
znamena to, ze som nanic”).
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Nezabudajte...

Viem dobre nacuvat, som , i V skole ma vybrali do Sportovych timov
zodpovedny, som schopny udrZiavat " ' [ ako posledného; neviem hddzat loptu,
si priatelstva a rozosmiat inych... som vsak dobry v tanci...

)

Prdave som nezamestnany, nezvladol

L Praca ) , )
som poslednu skusku tlli IWL!MI Ill -' RdGd varim a viem mnoho o hudbe a o
politike. Zaujimam sa o literaturu a o
filmy...

Som spokojny so svojimi vlasmi a
pacia sa mi moje oci, no bol by som
rad vyssi...
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Nezabudajte...

Viem dobre nacuvat, som

zodpovedny, som schopny udrziavat

si priatelstvd a rozosmiat inych...

Prdve som nezamestnany, nezvladol
som poslednu skusku

T
r-gm—

raca

l-..i
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Som spokojny so svojimi vlasmi a
pacia sa mi moje oci, no bol by som
rad vyssi...
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V skole ma vybrali do sportovych timov
ako posledného,; neviem hadzat loptu,
som vsak dobry v tanci...

)

Rad varim a viem mnoho o hudbe a o
politike. Zaujimam sa o literaturu a o

filmy...

Do ktorej policky ste sa uz dlho nepozerali? Aké poklady by tam mohli byt ukryté?
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Ako rozpozname ludi s vysokym sebavedomim?

* Hlas: ??7?
e \/yraz tvare/gestikulacia: ???

* Postoj: ???

17
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Ako rozpozname ludi s vysokym sebavedomim?

* Hlas: jasny, dobre artikulujuci, primerane hlasny
e \/yraz tvare/gestikulacia: ocny kontakt; sebaisty vyzor
* Postoj: vzpriameny

Tak ako vo vSetkom: neprehanajte to (napr. uprene
hladiet na inych, neustale ich prerusovat, komandovat
ostatnych).
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Charakteristiky vysokého sebavedomia, ktoré nie su priamo
pozorovatelné
2?7
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Charakteristiky vysokého sebavedomia, ktoré nie su priamo
pozorovatelnée

e SebaddOvera vo vlastné schopnosti.

* Prijatie vlastnych chyb a neuspechov
(bez zhadzovania seba samého).

* Schopny pozorovat sam seba,
pripraveny ucit sa (z vlastnych
chyb/neuspechov).

e Kladny postoj k sebe saméemu,
napriklad ocenenie seba samého za
Uspech.
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Uvedomenie si prednosti

PrecCo je niekedy takeé tazké urcit svoje vlastné prednosti?
* Bezny predpoklad: “Ak sa budem chvalit, budem namysleny.”

* Pocas akutnej fazy ochorenia moze byt pre vas tazsie vidiet a prejavovat svoje prednosti.
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HHHHHHHH

Uvedomenie si prednosti

/Znovuziskanie “stratenych pokladov”:

* Len sa opytajte svojich priatelov alebo clenov rodiny, aké prednosti si na vas cenia.

e Porozmyslajte nad konkrétnymi situaciami, v ktorych ste nieCo dobre zvladol a za €o vas
mohol niekto pochvalit (pocitaju sa aj drobnosti).

e ... Anapiste tieto zazitky do “dennika radosti” *, aby ste si ich zapamatali v horSich ¢asoch.

* Vo vasom “denniku radosti” m6zu byt zapisané iba pozitivne udalosti.
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Cvicenie 1

Co sa vdm na sebe padi?
V Ccom ste dobri?

Pouvazujte aspon nad jednou prednostou v oboch otazkach!
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Cvicenie 2

e Postavte sa a sklonte hlavu.

* Pozerajte sa dole, uvolnite si svoje plecia a ramena, ohnite mierne svoj chrbat.
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HHHHHHH

Cvicenie 2

e Postavte sa a sklonte hlavu.

* Pozerajte sa dole, uvolnite si svoje plecia a ramena, ohnite mierne svoj chrbat.

* Prechadzajte sa v tejto pozicii po miestnosti!
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HHHHHHH

Cvicenie 2

e Postavte sa a sklonte hlavu.

* Pozerajte sa dole, uvolnite si svoje plecia a ramena, ohnite mierne svoj chrbat.

* Prechadzajte sa v tejto pozicii po miestnosti!

Ako sa citite?
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Cvicenie 2

* Nechajte teraz svoju hornu cast tela relaxovane uvolnenu a pomaly sa vystierajte, stavec
po stavci. Predstavte si, ze vas niekto taha nahor za konce vasich vlasov.
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Cvicenie 2

* Nechajte teraz svoju hornu cast tela relaxovane uvolnenu a pomaly sa vystierajte, stavec
po stavci. Predstavte si, ze vas niekto taha nahor za konce vasich vlasov.

* Prejdite sa v tejto pozicii vzpriamenosti po miestnosti!
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Cvicenie 2

* Nechajte teraz svoju hornu cast tela relaxovane uvolnenu a pomaly sa vystierajte, stavec
po stavci. Predstavte si, ze vas niekto taha nahor za konce vasich vlasov.

* Prejdite sa v tejto pozicii vzpriamenosti po miestnosti!

Ako sa citite?
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Cvicenie 2

* Mohliste si vSimnut, ze ste boli ovela vzpriamenejsi a sebaistejsi.

* Pevny a vzpriameny postoj nielen ze vyzera ako istejsi pre inych [udi, ale ma aj kladny
dopad na sebavedomie.

* Rozvijanie novych vnutornych postojov so spravnym drzanim tela bude vyjadrovat: “Som
sebavedomy” (vystreta postava, ocny kontakt, jasny hlas) podpori vo vas skutocnu silu a
skutoCné sebavedomie.

Co zalina “postojom tela” sa obracia do redlneho postoja mysle!
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Premyslanie: Tocenie sa v kruhu, no nepostupovanie vpred

* Mnohiludia s psychickymi symptomami trpia
“premyslanim dookola” alebo “lamanim si hlavy” bez
konca

e Uz ste si niekedy na sebe vsimli, ze nad niecim dookola
premyslate?
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Problemy

Premyslanie dookola moze spdsobovat probléemy z
niekolkych dévodov:

* Mpyslienky behaju v kruhu: Problémy ostavaju bez
riesenia.
* Sebavedomie sa dalej podkopava, pretoze nie su

povSimnuté uzitocné a pekne myslienky alebo Ciny.

* Na rozdiel od priameho myslenia su pre premyslanie
dookola typické rovnakeé neuspesné myslienky a
opakované sebaobvinovanie.
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v p ?
Costym:

Prvy a najdolezitejsi krok je uvedomit si, ze premyslanie dookola je skor problém ako
napomocna strategia. Premyslanie dookola jasne vedie k narastaniu problémov namiesto
toho, aby ich riesilo.

* Myslienky, ktore mame pri premyslani dookola, su iba myslienkami... nie su skutocnostoul!

e Pokuste sa siich vSimnut, ale nedavajte im prilis velky vyznam.
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Cvicenie proti premyslaniu dookola 1: Hladanie vnutorneho
odstupu...

* Zvazte, Co sa vo vasom vnutri deje bez toho, aby
ste do toho zasahovali alebo to nejako zhadzovali
(“Som idiot, nedokazem prestat premyslat
dookola!”; “PreCo mam taky problém?”)

* VSimajte si tieto myslienky ako odchadzajuce vlaky
na stanici, ako oblaky pohybujuce sa po oblohe,
alebo ako listy vo vetre.

Tieto problematické myslienky nie su tak vytrvalé
preto, lebo sU pravdivé, ale preto, lebo vas desia. A
preto sa vracaju.
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Cvicenie proti premyslaniu dookola 2: Telesné rozptylenie sa

Telesné cvicCenie
1. Postavte sa!
2. Polozte silavu ruku na svoje pravé rameno
3. Polozte si pravu ruku na svoje lavé rameno
4. Zdvihnite jednu nohu...
5

... a krdzte s nou
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Cvicenie proti premyslaniu dookola 2: Telesné rozptylenie sa

Telesné cvicCenie

1. Postavte sa!

2. Polozte silavu ruku na svoje pravé rameno
3. Polozte si pravu ruku na svoje lavé rameno
4. Zdvihnite jednu nohu...

5. ...akruzte s nou

Na Co prave myslite?



Metakognitivny tréning 9 — Sebavedomie 37
Cvicenie proti premyslaniu dookola 2: Telesné rozptylenie sa

Telesné cvicCenie

1. Postavte sa!

2. Polozte silavu ruku na svoje pravé rameno
3. Polozte si pravu ruku na svoje lavé rameno
4. Zdvihnite jednu nohu...

5. ...akruzte s nou

Kedze ste sa museli sUstredit na toto cvicenie, pomohlo vam to prerusit nekonecnu slucku
premyslania dookola.
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Navrhy na zvysenie sebavedomia

* \lyjadrujte inym [udom svoje vlastne priania.
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Navrhy na zvysenie sebavedomia

* \yjadrujte inym [udom svoje vlastne priania.

* Pokusajte sa hovorit nahlas a jasne.
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Navrhy na zvysenie sebavedomia

* \yjadrujte inym [udom svoje vlastne priania.
* Pokusajte sa hovorit nahlas a jasne.

e Udrziavajte ocny kontakt (za¢inajte znamymi ludmi, a potom pokracujte neznamymi).
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Navrhy na zvysenie sebavedomia

* \yjadrujte inym [udom svoje vlastne priania.
e Pokusajte sa hovorit nahlas a jasne.
e Udrziavajte ocny kontakt (zaCinajte znamymi ludmi, a potom pokracujte neznamymi).

e Stojte vzpriameny: Pamatajte si vplyv vzpriameného postoja na vase vlastné sebavedomie
a na ludi okolo vas!
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Domaca uloha

Navrhy, ako ocenit pozitivne veci, ktoré sa vam deju pocas dna:
* Ked odchadzate z domu, dajte si do praveho vrecka bundy hrst malych predmetov (fazule, gulky a podobne)

* Vzdy, ked sa stane niecCo dobré (napr. ked sa na vas nejaky priatel usmeje, po prijemnom rozhovore, po
chutnom obede, atd'...), preloZte jeden maly predmet z vdsho pravého vrecka do [avého.

e Ked sa vecer vratite domov, vytahujte drobné predmety z [aveho vrecka a spomente si na vSetky pekné veci,
ktoré sa udiali pocas dna.

e Ak to tak budete robit, budete schopni si lepSie pamatat vSetko to pozitivne a pekné a znovu si to prezijete.
Bohuzial si az prilis Casto prijemné veci ani nevSimneme a rychlo na ne aj zabudame.



Metakognitivny tréning 9 — Sebavedomie 43

Domaca uloha

Navrhy, ako ocenit pozitivne veci, ktoré sa vam deju pocas dna:
* Ked odchadzate z domu, dajte si do praveho vrecka bundy hrst malych predmetov (fazule, gulky a podobne)

* Vzdy, ked sa stane niecCo dobré (napr. ked sa na vas nejaky priatel usmeje, po prijemnom rozhovore, po
chutnom obede, atd'...), preloZte jeden maly predmet z vdsho pravého vrecka do [avého.

e Ked sa vecer vratite domov, vytahujte drobné predmety z [aveho vrecka a spomente si na vSetky pekné veci,
ktoré sa udiali pocas dna.

e Ak to tak budete robit, budete schopni si lepSie pamatat vSetko to pozitivne a pekné a znovu si to prezijete.
Bohuzial si az prilis Casto prijemné veci ani nevSimneme a rychlo na ne aj zabudame.

Poznate iné spOsoby, ako si uzit a zapamatat pekné zazitky, ktoré sa vam cez den stali?
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Uplatnenie v kazdodennom zivote

Ciele ucenia:
* Sebavedomie je hodnotou, ktoru si clovek sam sebe dava.

* Budte si vedomi svojich prednosti v roznych oblastiach svojho zivota a pokusajte sa zvysit
si svoje sebavedomie s vyuzitim stratégii, o ktorych sme hovorili.

* Hladajte zabudnuté prednosti (“stratené poklady”) otazkami na svojich priatelov alebo
pisanim si dennika radosti.

* Uvedomujte si pozitivne chvile, ktoré sa pocas dna stavaju!
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HHHHHHH

Co to ma spolo¢né so psychdézou?

Mnohi (ale nie vsetci) ludia so psychdzou maju oslabené sebavedomie a negativne myslienkové schémy (napr.
sklon premyslat), co mbze v budlcnosti znizit ich sebavedomie.
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Co to ma spolocné so psychozou?

Mnohi (ale nie vsetci) ludia so psychdzou maju oslabené sebavedomie a negativne myslienkové schémy (napr.
sklon premyslat), co mbze v budlcnosti znizit ich sebavedomie.

Napriklad: Jozef obdrzi negativny posudok v ramci zaverecnej skusky na konci svojho tréningu.

Hodnotenie: Najskor sa sam na seba obracia s otazkou, ako zamestnanec, no Coraz viac si znizuje aj svoju ludsku
hodnotu. Citi sa depresivhe a pochybuje o sebe samom.

Ale: v nasledovnych dnoch pomozu Jozefovi priatelia, aby si ujasnil, ze test ho nehodnoti ako cloveka, ale je
obrazkom jeho vykonu len v jednej z mnohych oblasti. Nemal by brat vysledok nalahko, avsak je tiez dolezité
pamatat si svoje prednosti (v praci rovnako ako v inych oblastiach) a nebyt na seba tak tvrdy.

Doélezité: Pokial aj zlyhas, nemal by si nikdy ignorovat veci, ktoré sa ti v zivote daria.
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Dakujem vam za pozornost!

pre trénerov:

Rozdajte pracovné listy. Predstavte nasu aplikdciu COGITO (na stiahnutie zdarma).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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