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PREDGOVOR

Amanda Ashman-Wymbs, svetovalka in
psihoterapevtka z akreditacijo Britanskega
zdruzZenja za svetovanje in psiboterapijo

Vzgojila sem dve deklici in kot terapevtka delam s Stevilnimi mladimi ljudmi,
zato vem, da tezave s slabo samopodobo moc¢no vplivajo na njihovo zdravje
in dobro pocutje. Zavedanje in razumevanje svojega notranjega sveta ter
odkrivanje, kako ustvariti ali ponovno ustvariti zdrav odnos s seboj, je zanje
neprecenljiva podpora pri vsakdanjih izkusnjah, obenem pa omogoca, da
razvijejo zdrave vzorce, ki jih bodo uporabljali tudi kot najstniki in odrasli.

Ta knjiga je odlicen delovni zvezek, preprost in poln zabavnih likov ter vaj,
ki bodo otrokom vsec¢ in jim bodo pomagali razumeti, kaj je samopodoba.
Vaje otroku omogocijo, da se zaCne zavedati svojih Custev in miselnih
procesov. Spodbujajo ga, da se osredotoca na lastnosti in vire, ki jih Ze ima,
hkrati pa ga podpirajo, da z majhnimi, obvladljivimi koraki preizkusa nova
vedénja. Knjiga otrokom pomaga razumeti in ceniti njihovo edinstvenost
in edinstvenost drugih, obenem pa prepoznavati, kaksni prijatelji so pravi
in kaksni ne. Raziskuje klju¢ne dejavnike, kot je telesna samopodoba,
in poudarja pomembnost zdravega zivljenjskega sloga za dobro pocutje.
Vkljuceni so tudi uvod v nezno meditacijo in vaje ¢ujeCnosti, kar otroku
omogoca neposredno dozivljanje sedanjosti s telesom in Cuti; s tem se nauci
dostopati do miru in zadovoljstva, ki sta vedno v njem.

Knjigo toplo priporo¢am kot ucinkovito orodje, ki ga starsi lahko
uporabijo za podporo otroku, da se bolje spozna in da predela ter preseze
tezave s samozavestjo in samopodobo, kar mu bo omogocilo, da bo v
polnosti zasijal tak, kot je.



UVOD: NAVODILA ZA
STARSE IN SKRBNIKE

Niste sami

Ta prakti¢ni vodnik zdruzuje preverjene metode kognitivno-vedenjske
terapije, ki jih uporabljajo otroski psihologi, in preproste vaje, ki bodo
vasemu otroku pomagale izboljsati samopodobo. Morda ste opazili, da
je bolj zadrzan ali da ne Zzeli sodelovati pri dejavnostih, ker misli, da ni
»dovolj dober«. V¢asih ni pomembno, kako zelo ga spodbujate, saj nikakor
ne morete dosecCi, da bi zacCel verjeti vase. In natanko to je samopodoba — ni
pomembno, kako te vidijo drugi, ampak kako vidi§ sam sebe.

Knjiga je namenjena otrokom od sedmega do enajstega leta starosti.
V tem obdobju se zgodi marsikaj, kar lahko vpliva na otrokov obcutek
lastne vrednosti ne le v tem obdobju, ampak tudi kasneje v zivljenju. Otroci
navezejo tesna prijateljstva, prvi¢ preizkusijo znanje in spretnosti na testih,
mocneje se zaCno zavedati svojega telesa in svojo privlacnost primerjati z
drugimi. Mnogi zacnejo uporabljati druzbena omrezja, prvi¢ v Zzivljenju
obcutijo pritisk vrstnikov in morda Ze vstopijo v obdobje pubertete, ki jo
spremljajo nihanja razpolozenja. Zato ni presenetljivo, da imajo z izzivi
odrascanja lahko tezave in da pri nekaterih otrocih to vpliva na njihovo
samopodobo.

Ce se vam zdi, da ima vas otrok slabo samopodobo, ste lahko prepri¢ani,
da niste edini.



ZVEZDA SI

Znaki slabe samopodobe

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Da bi lazje dolocili, ali ima vas otrok slabo samopodobo, bodite pozorni na
naslednje znake. Ti se zaCnejo kazati, ko se otrok zacne povezovati s svetom
okrog sebe, bodisi v vsakdanjih bodisi v specifi¢nih situacijah:

* do sebe je zelo kritiCen in pravi, da »mu to ne gre dobro od rok«,
da »so vsi boljsi od njega« in podobno,

® izogiba se izzivom, ker misli, da mu bo spodletelo,

e tezko sprejema pohvale in kritike in je Se posebej obcutljiv na to,
kaj si drugi mislijo o njem,

* ne kaze zanimanja za Solo in uspeh, ker misli, da se ne more kosati
s sosolci,

e dozivlja nihanja razpolozenja,
e vrstniki mocno vplivajo nanj,

e da bi prikril obéutke nemoci in slabe samopodobe, lahko zac¢ne
gospodovati nad drugimi.

Lahko si omislite dnevnik in si vanj zapisujete, kadar taksno vedenje
opazite v konkretnih situacijah, saj boste tako otroku laze pomagali, na
primer pri dejavnostih, pri katerih ima tezave, ali ob osebi, ki ga vznemirja.

Pomembno je, da si zapomnite: nikdar ni prepozno, da bi otroku pomagali
izboljsati samopodobo.
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UVOD: NAVODILA ZA STARSE IN SKRBNIKE

Z otrokom se pogovarjajte

Vse, kar svojemu otroku recete — in kako mu to poveste — mocno vpliva na
to, kako dojema sam sebe. Ce ima slabo samopodobo, bi ga morda radi
veckrat pohvalili in ga tako spodbudili, toda s prepogostimi pohvalami za
majhne dosezke lahko povzrocite, da bo znizal svoje standarde, zato da bi
se glede sebe pocutil bolje.

Pomembno je prepoznati, da pretirano hvaljenje otroka s slabo
samopodobo njegove situacije ne bo izboljsalo. Da bi problem resili,
morate odkriti vzroke in pravilno prepoznati tezavo, s katero se spopada.
Z otrokom se morate pogovarjati o konkretnih tezavah, ko se te pojavijo.
Ali mu ne gre dobro pri matematiki? Je bil nekdo v soli do njega nesramen?
Morda se mu zdi, da je manj privlacen kot drugi? Dovolite mu, da izrazi
svoje obcutke, in mu pomagajte narediti pozitivne korake pri reSevanju
tezave. Ponudite mu svojo oporo in mu stojte ob strani, tako da ga vodite
skozi problem in mu pomagate poiskati resitev. Vas otrok se mora nauciti,
kako se spopasti s tezavo in obvladati negativne oblutke, ki jo spremljajo,
tako da bo lahko odrastel v samozavestno osebo z zdravo samopodobo.
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ZVEZDA SI

Kako zaceti

Otroka vodite skozi poglavja in vaje v tej knjigi. Naredi naj samo eno vajo
naenkrat, morda enkrat na teden ali vsakih nekaj dni. Dovolite mu, da sam
narekuje tempo in dela vaje samostojno — to je pomembno, saj tako postaja
vse bolj samostojen in si hkrati izboljSuje samopodobo. Vaje so zasnovane
tako, da zaéne razmisljati o sebi in krepiti samopodobo, saj mu pomagajo
prepoznati in ceniti njegove prednosti in edinstvenost. Ko ima otrok o sebi
dobro mnenje, se lazje spopada z izzivi vsakdanjega Zzivljenja. Dajte mu
vedeti, da ga podpirate, in mu pomagajte, da mu bo samostojno resevanje
tezav preslo v navado, nato pa opazujte, kako se bo izboljsala njegova
samopodoba.

Upam, da bo ta knjiga vam in vasemu otroku pomagala bolje razumeti,
kaj je samopodoba in kako jo izboljsati. Toda ¢e vas njegovo duSevno
zdravje skrbi, je najbolje, da se obrnete na njegovega osebnega zdravnika
za nadaljnje nasvete.
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KAKO UPORABLJATI TO
KNJIGO: NAVODILA ZA OTROKE

Ta knjiga je zate, Ce:

* se pocutis, da v primerjavi z drugimi nisi dovolj dober,

*  misli$, da ti bo pri neCem spodletelo ali da ne bos dovolj dober,
* tini do tega, da bi se pri neCem potrudil po najboljsih moceh,

* ne sodelujes pri zabavnih dejavnostih, ker mislis, da se bo zgodilo
nekaj slabega.

Ce to velja zate (mogole pogosto, mogoce pa samo vcasih), ti bo ta knjiga v
veliko pomoc. Kako se pocutis glede sebe, lahko spremenis, to moc pa Ze imas
v sebi! V knjigi boS odkril ideje, ki te bodo vodile, in vaje, ki ti bodo pomagale,
da bos imel o sebi boljSe mnenje, da bos pogumnejsi in samozavestnejsi.

V knjigi bo§ morda naletel na stvari, o katerih se bos Zelel pogovoriti z
odraslim, ki mu zaupas. Ta oseba je lahko tvoja mami ali oci, tvoj skrbnik,
uCiteljica, starejSa sestra ali brat, babica ali dedek, teta, stric, soseda ali
katerikoli drug odrasli, ki ga dobro poznas in s katerim se rad pogovarjas.

Knjigo lahko beres tako hitro, kot ZeliS. Nikamor se ne mudi. Ta knjiga je
namenjena tebi, zato ni napacnih odgovorov! Ti se najbolje poznas, ta knjiga
pa je kot nalasc za to, da vanjo zapises vse o sebi.

Si pripravljen? Pa zacnimo!
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POSASTKO BOP

Zivijo! Sem Bop in te bom vodil skozi to knjigo. V njej je ogromno
vaj in zabavnih iger, pa tudi odli¢nih idej. Zato se je kar lotiva!

14



PRVI DEL: KAJ JE
SAMOPODORA?

Kaksno mnenje imas o sebi?

To je verjetno vprasanje, ki si ga nisi Se nikdar postavil, ampak v¢asih nam
pomaga, e o tem razmislimo. Morda si Ze kdaj slisal koga, Se posebej
odrasle, govoriti o »samopodobi«. Samopodoba ni nekaj, kar bi lahko videl
ali Cesar bi se lahko dotaknil, vendar jo lahko obcutis in precej vpliva nate.
Kaj torej je? Samopodoba ti pove, kako se pocutis glede sebe. Lahko je slaba
ali dobra, odvisno od tega, kako se pocutis. Ce se glede sebe pocuti$ dobro
in zaupa$ v svoje zmoznosti, ima$ dobro samopodobo. Ce pa se glede sebe
pocutis slabo in ne zaupa$ v svoje zmoznosti, imas slabo samopodobo. Vsi
se glede sebe vcasih pocutimo slabo. Toda kadar se to zgodi, je pomembno,
da zelimo odkriti, zakaj se pocutimo slabo, in potem to razresimo, tako da
smo lahko znova zadovoljni. V¢asih je to laze reci kot storiti, toda ta knjiga ti
bo pomagala odkriti nacine, kako se pocutiti dobro, in ti pokazala, kako se
spopasti s stvarmi, ki te potrejo.
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