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PREDGOVOR

Amanda Ashman-Wymbs, svetovalka in psiboterapevtka
z akreditacijo Britanskega zdruZenja za svetovanje in
psihoterapijo

Vec kot desetletje sem kot terapevtka v solah in zasebnem sektorju delala
z otroki in najstniki, imam pa tudi dve hcerki, zato vem, da tezave s
samozavestjo otrokom lahko povzrocajo veliko trpljenja.

V nasi kulturi so otroci iz razlicnih razlogov pogosto pod velikim
pritiskom, zaradi Cesar se lahko pocutijo zelo negotovo in ne zaupajo v
SVOje ZmoZnosti.

Ob tem lahko izgubijo naravno samozavest in pogosto potrebujejo
pomoc, da znova odkrijejo svojo notranjo moc ter se na novo naucijo, kako
se samozavestno in sprosceno spopasti z notranjimi ter zunanjimi izzivi, ki
jim pridejo na pot.

Ta knjiga je odlicna podpora tako za starse kot za otroke. Otroku pomaga
razumeti, kaj je samozavest in kaj nanjo vpliva, ter pojasni, da je raven
samozavesti nekaj, kar se spreminja glede na okoliscine.

Knjiga je napisana socutno in otroku pomaga, da postane odpornejsi
in se bolje spozna. V njej bo nasel prakticne nasvete in zlahka razumljive
primere, kako si izboljsati samozavest. Odkril bo razlike med asertivnostjo,
pasivnostjo in agresivnostjo, izvedel pa bo tudi, kaksne so znacilnosti
pravega prijateljstva. Spoznal bo, kako si lahko z dejavno domisljijo v obliki
pozitivnih trditev in vizualizacije okrepi samozavest, razvije nove navade in
poisce resitve.

To knjigo za samopomol otrokom toplo priporo¢am. Resni¢no je
cudovit vir, poln zabavnih vaj, ki bodo otroku pomagale, da se nauci novih
spretnosti ter pridobi novo znanje in uvide, ki ga bodo podpirali pri tem, da
bo samozavesten vse zivljenje.



UVOD: NAVODILA ZA
STARSE IN SKRBNIKE

Bodi mocen je prakticen vodnik do samozavesti za otroke. V njem boste
nasli vaje in ideje, ki temeljijo na terapevtskih tehnikah, kakrsne so razvili
otroski psihologi in bodo vasemu otroku pomagale izboljsati samozavest
ter razumeti, kako njegove misli in Custva vplivajo na to, kako vidi svet.
Samozavest je zmoznost, da delujemo, kadar smo negotovi. Ko se povecujeta
otrokova samozavedanje in znanje o svetu, zacne tudi spoznavati, kaksen
je obcutek, Ce ga je sram, ¢e mu spodleti ali ¢e ga kdo prizadene in mu
samozavest upade.

Vsi imamo kdaj tezave s samozavestjo — in vsi poznamo negotovost — toda
morda se vam zdi, da vas otrok dvomi vase bolj kot drugi otroci njegove
starosti. Ne glede na to, kako zelo ga podpiramo, lahko na njegov um prezi
vse mogoce. Samozavest temelji predvsem na tem, da delujemo pogumno ...
Obcutimo pa jo kasneje, ko postanemo bolj izkuseni.

Knjiga je namenjena otrokom, starim od sedem do enajst let, saj je to obdobje
velikih sprememb. Sola postane resnejsa, prijateljstva bolj zapletena,
otrokovo telo pa se zacenja spreminjati. V tem obdobju otroci pogosto
zaCnejo kazati ve¢ zanimanja za svoj videz in videz drugih ljudi. Ob vseh
teh novih in precej zastrasujocih izkusnjah ni ni¢ cudnega, Ce nekateri otroci
nimajo dovolj samozavesti, da bi se soo¢ili z njimi. Ce to velja za vasega
otroka, vedite, da niste edini. Z vaso podporo in neznim spodbujanjem mu
lahko pomagate izboljsati samozavest, obvladati izzive, se bolje pocutiti v
svoji kozi in odrasti v moc¢nega, samostojnega mladega cloveka.



UVOD: NAVODILA ZA STARSE IN SKRBNIKE

Znaki Sibke samozavesti pri otrocih
Bodite pozorni na naslednje znake, ki vam pomagajo ugotoviti, ali ima vas
otrok Sibko samozavest:

ne zeli poskusati novih stvari,

tezko se soocCa ze z majhnimi spremembami,

mocno ga skrbi, ali se bo vkljucil v druzbo vrstnikov,
ob moznosti morebitnega neuspeha obcuti hud stres,
razpolozenje mu pogosto niha.

Te znake si lahko zapisujete v dnevnik, da boste dobili boljsi vpogled v to,
kako pogosto je vas otrok nesamozavesten oziroma ali je to stalna tezava.
Prav tako vam bo v pomoc¢ opazovanje, kaj se dogaja v njegovem zivljenju,
saj ni vedno na prvi pogled ocitno, od kod taksno vedenje izvira in kaj
sprozi pomanjkanje samozavesti.

Pomembno si je zapomniti, da je pomo¢ otroku pri njegovem Custvenem
zdravju tezak, a izjemno pozitiven korak. V redu je, Ce niste prepricani,
kako mu pomagati ali kaj storiti. Samozavest je vsezivljenjska navada, ki je
ne usvojimo hitro in preprosto — to pa pomeni, da ni nikoli prepozno, da jo
zaénemo razvijati.



BODI MOCEN

Z otrokom se pogovarjajte

Samozavest je kompleksna in pri vsakomer edinstvena, zato je o njej tezko
govoriti doloceno. Najboljse je, da otroka preprosto vprasate, kako je
prezivel dan, in opazujete, kam vaju vodi pogovor. Ce zalutite, da glede
necesa ni samozavesten, ga tankoCutno povprasajte o tem podrodju.

Da bi postal samozavestnejsi, bo moral poceti nekatere stvari, ki se mu
zdijo zastraSujoCe. Kadar govori o neCem, kar se mu zdi tezko, je zelo
pomembno, da daste njegovim obcutkom veljavo.

Morda vas bo zamikalo, da bi njegove skrbi ¢im bolj zmanjsali in mu
rekli, da bo z njim »vse v redu« ali da »se to ne bo zgodilo«. Toda Ceprav
se vCasih zdi, da je to najboljse in najprijaznejse, lahko vodi do tega, da se
zacCne svojih strahov in negotovosti sramovati, zaradi Cesar jih je Se tezje
razresiti.

Namesto tega otroka poslusajte in dajte njegovim Custvom veljavo. Lahko
mu recete na primer, da »se to slisi res strasljivo/vznemirljivo/tezko«, s ¢imer
mu poveste, da so njegovi obcutki razumljivi in smiselni.

Samozavestni postanemo, ko vemo, da bo vse v redu, tudi kadar obcutimo
stisko. Otroku dajte vedeti, da ga imate radi ne glede na to, kaj se dogaja,
in da lahko obvlada vsako situacijo.
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UVOD: NAVODILA ZA STARSE IN SKRBNIKE

Kako uporabljati to knjigo

Ta knjiga je namenjena vasemu otroku, zato je vase sodelovanje odvisno
od tega, koliko ga bo zelel ali potreboval. Nekateri otroci vaje radi resujejo
sami, drugi pa potrebujejo nekaj vodstva in spodbude.

Otrok naj ve, da je v redu, Ce bere knjigo v svojem ritmu; dovolite mu,
da to dela sam. Samozavest mu pomagate krepiti, Ce zaupate v njegove
sposobnosti in mu dovolite, da sam sprejema odlocitve.

Vaje so zasnovane tako, da otrok zacne razmisljati o sebi in delovanju
svojega uma. Pomagajo mu pogumno delovati in tako postajati
samozavestnejsi.

Upam, da bo knjiga vam in otroku v pomoc¢, tako da bo bolje razumel, kaj
je samozavest in kako jo lahko okrepi. Toda Ce vas dusevno zdravje vasega
otroka skrbi, je najbolje, da se za nadaljnje nasvete obrnete na njegovega
osebnega zdravnika.
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KAKO UPORABLJATY TO
KNJIGO: NAVODILA ZA
OTROKE

Ti znaki kazejo, da imas morda Sibko samozavest:

Ce te je strah poskusiti nove stvari,
Ce ti je tezko spregovoriti naglas,
Ce se zelis spremeniti, da bi bil bolj podoben svojim prijateljem,

Ce se pocutis, kot da v primerjavi z drugimi nisi dovolj dober,

4 ¢ ¢ ¢ o

¢e mislis, da bodo stvari vedno Sle narobe.

Ce se v€asih ali pa ves &as pocutis tako, ti bo ta knjiga pomagala. V sebi ima$
moc, da spremenis to, kako se vidis, in pogum, da delas tudi tezke stvari.

V knjigi bos odkril informacije in ideje o tem, kako samozavest deluje in kako
jo lahko okrepis, pa tudi vaje, ki ti bodo pomagale, da se bos bolje razumel.

Knjigo lahko beres v svojem ritmu - nikamor se ne mudi. V njej bos morda
bral o stvareh, o katerih se bos Zelel pogovoriti z odraslim, ki mu zaupas. To
je lahko tvoja mami ali oci, skrbnik, uciteljica, starejSi brat ali sestra, teta,
stric, sosed ali katerikoli drug odrasli, ki ga dobro poznas in s katerim se rad
pogovarjas.

Ta knjiga je napisana o tebi, ti pa se dobro poznas, zato ni napacnih odgovorov!
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POSASTKO PIP

Zdravo! Sem Pip in te bom vodil skozi knjigo. V njej je veliko zabavnih vaj
in zanimivih idej. Si pripravljen? Pa zacniva!

13



PRVI DEL: KAJ JE
SAMOZAVEST?

Kaj pomeni samozavest?

Kaj mislimo, kadar govorimo o samozavesti? Nekateri ljudje morda mislijo, da
samozavest pomeni, da si glasen ali da se ti tvoje ideje zdijo boljSe od drugih,
ampak to ne drzi.

Samozavest pomeni, da zaupas$ vase in v svoje sposobnosti. Ko verjames
vase, ves, da lahko poskusas nove stvari in poves, kar misliS. Ko je nekdo
samozavesten, ne dovoli, da bi ga ustavile skrbi, da bo morda naredil napako
ali da se drugi ne bodo strinjali z njim.

Ljudje ne postanejo samozavestni, ker se iz drugih noréujejo. Ce nekdo to
dela, to pomeni, da ni samozavesten in da zmotno misli, da se bo pocutil bolje,
Ce se bodo zaradi njega drugi pocutili slabo.

V razlicnih trenutkih smo lahko bolj ali manj samozavestni, odvisno od
tega, kako se pocutimo in kaj se dogaja okrog nas. Marsikaj lahko storis, da si
izboljSas samozavest, in ta knjiga ti bo to pomagala odkriti.
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PRVI DEL: KAJ JE SAMOZAVEST?

VAJA: VSE O MENI

Gremo po vrsti. Najprej odkrijmo vec o tebi in stvareh, ki so ti pomembne.
Zapisi odgovore spodaj.

15



