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sebeucta

"Schopnost vnimat hodnotu sebe sama, schopnost

zachazet se sebou s uctou, laskou a respektem k realite.”

SATIR, 1988, S.22



sebeucta

? N "..rodime se vnitrné rovnocenni. Otazka sebeucty tedy
Z nezni zda j1 mame, ale jakym zpusobem ji projevujeme.
\\ Sebetcta je nasi nedilnou soucasti a snazi se o sve

SATIR ET AL, 1991, S.19

rozpoInani, uzNani a ocenént. "
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sebelcta

| e jeden ze zakladnich konceptu TST

N

e pojem, postoj, predstava, projevuje se chovanim

schopnost cenit si sama sebe a chovat se k sobé
s dustojnosti, laskou a opravdivosti

vira ve vlastni schopnosti
vira v to, ze vSechno v nas je lidske

plyne z ni ochota vidét a respektovat hodnotu
ostatnich



"Integrita, poctivost, zodpovednost, soucitent, laska a kompetence

- to vSechno se projevuje u lidi, jejichz sebeucta je vysoka. Citime, Ze na nas zalezi,

ze svet je lepsim mistem, protoze tu jsme my. Mame viru ve vlastni schopnosti. X< .
Umime pozadat nekoho o pomoc, ale verime, ze se umime sami rozhodovat L —
a jsme st posleze svym nejlepsim vlastnim zdrojem. “? J
Vedoma s1 sve ceny, jsme ochotni videt a respektovat hodnoty jinych. > :
Vyzaruje = nas duvera a nadeje. Své city neomezujeme zadnymi pravidly. ~ & A ‘
Vime take, ze nemusime vzdy jednat na zaklade svych citu. Mame moznost volby. /7 A /\A
Ovladame sve jednant a pocity, 1 o nich muzeme rozhodovat. %ﬂ/ ) G

Vime, Ze vse, co je v nas, je lidske.”

SATIR, 1988




nizka sebeucta vysoka sebeucta

"Chct byt milovan” 'Jsem milovan sam sebou a ostatnimau.”
rigidni, odsuzujict validovany, uvedomely
reaktivni chovani (neuvedomele) responzivni chovani (uvedomele)
motivovany rodinnymi pravidly a "mel bych” uvedomuje st moznost volby a zodpovednost, "chct”
definovan z vnéjsku pryima sebe 1 ostatni
obranny duverujict
potlacuje pocity akceptuje pocity, celistvost a lidskost
drzi se znameho ochoten riskovat cestu do neznama
zamereny na minulost zamereny na pritomnost

chce zachovat status quo otevreny zmené



BANMEN, 2008

Satirova zjistila, Ze behem zivota, predevsim v pronich pett letech,
Je uroven sebeucty ovlivnovana primarni 1 sirsi rodinou a dalsimi
vlivy okoli. Nizka 1 vysoka sebeucta jsou vysledkem formativni
zkusenosti raneho detstvi. Satirova byla optimistka, domnivala se,
ze kazdy clovek, v jakemkolr veku, muze dosahnout vysoke sebetucty.
Rozdily mezt lidmi v otazce sebeucty a sebehodnocent vyplouvaji
na povrch nejlepe ve chvilich nesouhlasu, konfliktu a kritiky.
Lide s vysokou sebeuctou dokazi vyuzivat vnitrni zdroje, krittku
pryimaji jako vyzvu ke zmenam a rustu smerem k resent nastale
situace. Satirova verila, Ze tento zpusob byti se muze naucit kazdy,

kdo o to stoy.
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"To, ze jsem nasytil hladoveho, odpustil urazku
a zacal milovat svéeho nepritele, to jsou velké ctnostu.

Ale co kdybych zjistil, e nejnuznejsi ze vsech
zebraku 1 nejdrazsi ze vsech utrhacu dli v mem nitru
a Ze jsem to ja, kdo je tak potrebny almuzen vliastni

laskavosti, a ze ja jsem tim nepritelem,
ktereho je nutno milovat...
Co potom?”

CARL GUSTAV JUNG




VIRGINIA SATIROVA

Pet svobod

Mam svobodu videt a slyset, co je tady a ted,
misto toho, co by melo byt, co bylo, nebo bude.

Mam svobodu rikat, co st myslim a co citim, namisto toho, co bych rikat mel.

Mam svobodu mit pocit, ktery mam, namisto toho, ktery bych mel mit.

Mam svobodu pozadat o to, co chct, namisto vecnéeho cekani na povoleni
od ostatnich.

Mam svobodu riskovat sam za sebe, namisto toho byt porad v bezpeci
a nerozhoupat lod.



'Svet je lepsim mistem,
protoze ja ......... (doplnte sve ymeno)

J1sem v nem."

- Virginia Satir
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