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Nizke sebahodnotenie

Hrdinovia programu ,VSeobecne
uzndvané" — psycholdgovia, duchovni,
socidlni pracovnici, podnikatelia — su ludia,
ktori maju spolocné to, Ze nehladaju vo
svojom Zivote vysliapané cesticky, ale tie,
ktoré vedu k cielu.

Rozhovor s konzultantkou v oblasti
rodinnych vztahov Liliou Derjabkinou.

Moderatorka: Vitajte. Problém nizkeho sebahodnotenia mnohi specialisti povaZuju za zdklad
toho, preco ludia pocituju tazkosti vo vzdjomnej komunikdcii. O tom budeme dnes hovorit
s nasim hostom. Je nim Lilia Derjabkina, Specialista v oblasti rodinnych vztahov. Vitam vds
v nasom Studiu.

Nakolko je tento problém dnes naliehavy? Problém nizkeho sebahodnotenia sa stal taky
vypukly iba neddvno alebo je to bi¢ ludi 21. storocia?

Lilia: Viete, nie. Ide o tom, Ze problém so sebahodnotenim existoval vidy, hadam vo
vSetkych pokoleniach. MoZno sa prejavoval réznym sp6sobom v zavislosti od tych Uspechov,
ktoré dosiahlo ludstvo. No v suéasnej spolo¢nosti sa prejavuje najvyraznejsie a uréite aj
najmasovejsie.

Pretoze podla poslednych statistik, momentalne mame dost vysoké Cislo. Viac ako 60 %
dnesnej populacie na celom svete trpi nizkym sebahodnotenim, pricom tym trpia nielen
dospeli, dnes maju problémy so sebahodnotenim uz aj deti. Ked' sa robil prieskum v Skolach
a vzdelavacich inStituciach, analyza ukdzala, Ze do 6. triedy bolo u deti eSte dostatocne
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normdlne sebahodnotenie, no v 9. rocniku uZz viac ako 50 % deti trpelo znizenym
sebahodnotenim.

Tomu je velmi doleZité venovat pozornost, pretoze prave v tomto veku mladez zacina
uvazovat o svojej buducnosti, ¢im sa chcu stat, akych priatelov si vyberu. Teda, formuje sa uz
plnohodnotna osobnost a bude im velmi tazké to robit, pretoZze maju tento komplex vo
svojom vnutri.

Moderatorka: No chdpe vZdy c¢lovek, Ze ma nezdravé sebahodnotenie? Nakolko je to zloZité
prijat a ako pochopit, ¢o u teba nie je v poriadku so sebahodnotenim?

Lilia: Zial, problém je v tom, Ze dnes mnohi fudia jednoducho nechapu a nevidia, ze maju
tento problém. Proste idu Zivotom s tymto bremenom. Preto by bolo dobré venovat
pozornost niektorym priznakom, ktoré nam pomozu uvidiet, ¢i mam ja osobne, mozno v
tomto okamihu, tento problém.

Psycholdgovia dnes vymedzuju cca 20 takych osobitych, jasne vyraznych symptémov nizkeho
sebahodnotenia. MéZem ich teraz vymenovat a radim kazdému teraz, v tomto momente,
urobit si sebaanalyzu a velmi kriticky sa ohodnotit, pretoze nam to pomdze uvidiet seba, i
mam v tomto momente problémy so sebahodnotenim.

Su to: 1. pocit nepotrebnosti

2. tazkosti v komunikacii s fudmi

3. laska k dokonalosti alebo naopak 4. laska ku vSetkému malichernému

Moderatorka: TakZe, perfekcionizmus nehovori o tom, Ze je ¢lovek désledny, pracovity, ...
Lilia: ... nie, hovori o jeho problémoch so sebahodnotenim.

Moderatorka: Teraz som sokovand, pretoZe su mnohi ludia, napr. umelci, ktori donekonecna
dotahuju do dokonalosti svoje sochy alebo hudobné diela, méZzem vyvodit zdver, Ze maju
problémy so sebahodnotenim?

Lilia: Mozno. Je to moZné.

5. neadekvatne emociondlne reakcie

6. pocit strachu

7. podrazdenost, vznetlivost alebo naopak 8. prilisna precitlivenost na nieco
9. zvySena pozornost voci cudzim nazorom o sebe.

Budete suhlasit, Ze dnes je obzvlast rozsirena tuzba mnohych fudi vediet: "¢o si o mne mysli
druhy clovek?", hoci to nie je také aZ také dolezité, aby nas to rozrusovalo.
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Moderatorka: Ano, je to rozsirené. Nebudeme hovorit o masmédidch, to sa nds netyka. No
na socidlnych sietach, ked' aktivne jeden druhého posudzujeme, mnoZstvo lajkov, srdiecok
pod fotkou velmi silno formuje nasu realitu. Dnes sa citim nanic¢, aha, moju fotku ohodnotili
100 lajkmi, hned'sa citim dobre.

Lilia: 10. ¢lovek, ktory ma sklon vela kritizovat alebo 11. pocituje velmi silnu zavislost od
inych ludi, to je tiez priznak.

12. tazkosti s prijimanim komplimentov. Toto je urcite pritomné u vacsiny z nas.
Moderatorka: Ruskym (aj slovenskym) Zendm je to osobitne blizke.

Lilia: 13. nervozita, nespokojnost

14. prilisna Gzkostlivost

15. zdkonnicky vztah k naboZenstvu alebo k Bohu. Aj toto je v krestanstve urcitym priznakom
nizkeho sebahodnotenia.

Moderatorka: Ako sa to prejavuje?

Lilia: Teda, ked sa clovek prili§ dostdava do urcitych krajnosti v krestanstve. Presné
dodrZiavanie obradov do bodky, ¢lovek sa na vSetko pozera velmi kriticky, vo vSetkom vidi
nejaké svoje hriechy, zlé skutky, hoci Boh mdze Uplne inak hodnotit dané skutky, no ¢lovek
sa neustale bi¢uje. Toto tiez hovori o tom, Ze nie je vSetko normalne s jeho sebahodnotenim.

16. niekedy pouzivanie hnevu na obranu, na sebaobranu. To je tiez jeden z priznakov.
17. nedostatok otvorenosti

18. workoholizmus tieZ moze svedcit o nizkom sebahodnoteni

19. tazkosti s vyjadrovanim emacii

20. hladanie pocitu bezpecia v materidlnych veciach tiez moéze byt priznakom nizkeho
sebahodnotenia

21. takisto tu mdzeme zaradit pasivitu a pocit menejcennosti alebo naopak, 22. ked' citime
nadradenost nad druhymi [udmi.

Moderatorka: Vyzerd to tak, Ze uplne diametrdlne protichodné kvality mézZu svedcit o
jednom a tom istom probléme.

Lilia: Ano. Preto, ked sa vidim v jednej alebo druhej krajnosti, je nad &im popremyslat.

Moderatorka: Mdm taky pocit, Ze zdravych ludi vébec niet.
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Lilia: SU, no je ich malo. Napriek tomu, nehovorim, Ze vsetky priznaky sa budu prejavovat
naraz u jedného cloveka. Samozrejme, Ze nie. MbzZe sa vyskytnut len jedna vec a to uz svedci
o tom, Ze so sebahodnotenim je u mna problém.

Moderatorka: Ako casto sa vo vasej praxi konzultanta (ako manZelskych pdrov, tak i
jednotlivcov) stretdvate s tymto problémom a ako sa najcastejSie prejavuju problémy s
nizkym sebahodnotenim?

Lilia: S tymto problémom sa stretavame cCasto.
Moderatorka: Teda, ludia sa otvdraju ...

Lilia: Hned' nie. Ide o to, Ze ¢asto ludia prichadzaju s Uplne inym problémom, ktory u nich
dozrel. MézZe to byt aj nejaky konflikt. No v procese komunikacie s tymto ¢lovekom, ked' sa
snazi§ pochopit pri¢inu a koren urcitého problému, vidis, Ze casto je to zniZené
sebahodnotenie. Velmi ¢asto ma nizke sebahodnotenie svoje korene este v nejakej minulosti
¢loveka, moznoze aj hiboko v detstve, kedy boli nejaké problémy.

Nedavno som mala na konzultaciach jednu dievéinu, presnejSie vyviest ju z toho stavu,
pretoZe sa necitila potrebna ani v spolo¢nosti, ani v cirkvi, bola krestanka. Myslela si, Ze sa jej
v Zivote nikdy ni¢ nepodari. Preto bez ohladu nato, Ze uZ bola v dostatocne zrelom veku
(samozrejme mladom veku), sa doteraz nevydala len preto, lebo sa citila nehodnd toho
vsetkého.

Ked sme sa zacali s fiou rozpravat, robila som s fiou velmi vela rozlicnych tréningov nato, aby
sme vyjasnili pri¢inu. Ako sa ukazalo, zistila sa pricina, ktorad sa tahala z detstva. Raz, ked
cestovala s otcom v aute, sa stala svedkom dopravnej nehody, smrtelhe zrazili ¢loveka. A
ukazalo sa, Ze tato detska predstavivost, to, ¢o sa odohralo vtom momente, velmi poznacilo
jej sebahodnotenie, hoci ona velmi redlne chapala, Ze v tej situdcii ni¢ nemohla urobit. Bola

Uplne nevinna v danej situacii, no zanechalo to v nej urcitu stopu, ktoru si niesla Zivotom.

Som za iu velmi rada, za jej sucasné Uspechy, poradila si so svojim problémom a ja sa tesim,
Ze je dnes velmi aktivna a zucastnuje sa mnohych podujati v praci i v cirkvi. TeSi ma, Ze nasla
v sebe silu prekonat tuto krizu, ktord bola v jej Zivote a zvysit svoje sebahodnotenie.

Moderatorka: Teda, kto CastejsSie zaZiva problémy v tejto oblasti? MuZi alebo Zeny? A s ¢im
to suvisi? Zda sa mi, Ze ste zamerne uviedli priklad s dievéinou. Podfa méjho ndzoru Zeny

.....

Lilia: Ano, u Zien sa to prejavuje ovela Castejsie, pretoie to suvisi aj s niektorymi
fyziologickymi osobitostami Zenského organizmu, preto je im vlastné castejsie upadat do
podobnej depresie, ktora svedci o nizkom sebahodnoteni, pretoze to suvisi s jej emdciami.

MuZi su v tejto otazke trochu viac odolnejsi, fahsie si vedia poradit s tymto problémom, hoci
u muzZov sa tento problém niekedy riesi zloZitejSie, pretoZze u muZa tento problém prenika
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velmi hlboko. MuZi su zriedka schopni otvorit sa, preto treba vynaloZit viac Usilia na pomoc
muzovi alebo mladému ¢loveku, aby si poradil so svojim sebahodnotenim.

Moderatorka: Este sa chcem spytat na jeden moment. Pre Zenu je pochopitelne délezity jej
zovnajsok. No nakolko suvisi zovriajSok Zeny s jej sebavedomim, sebahodnotenim, vnimanim
svojej pozicie v spolocnosti? Teda, nakolko je pre riu déleZité citit sa krdsnou, milovanou?
Teraz chcem jednoducho nahodit udicku muZom, aby vedeli, aké je dbleZité podporovat
sebahodnotenie svojich milovanych Zien a ¢o preto maju robit.

Lilia: Ide o to, Ze kazda Zena a diev¢ina musi pochopit, Ze ak sa ona nenauci spravne ocenit
samu seba a ak ona sama neuvidi tie prednosti vo svojom zoviajsku, v sebe ako v dievcine,
ako v Zene, vtedy ostatnym bude tazko ich ohodnotit. PretoZe, ked vidime v sebe klady,
neskryvame ich, chceme, aby ich druhi videli: videli moj zovnajsok, videli moje Uspechy, moje
prednosti a druhi fudia ich zadinaju ocernovat. A vtedy vyhravame v tejto situdcii. Ale ked' sa
dievcéina pokusa vsetko toto skryvat, ked sama neveri tomu, Ze je krasna, pravdepodobne o
tom Coskoro presvedci nielen seba, ale aj inych okolo seba.

Moderatorka: Tak, ako to bolo v priklade, ktory ste rozprdvali.
Lilia: Ano.

Moderatorka: Vymenovali ste tolko faktorov, priznakov nizkeho sebahodnotenia, Ze kazdy
divak, ktory nds sleduje, si urcite pomysli, Ze je to jeho problém. Podme im dat nddej a
povieme im, Ze existuje vychodisko. Kde ho len ndjst?

Lilia: Ano. Samozrejme, v Ziadnom pripade som nechcela len poukazat nato, Ze u nds existuje
tento problém. Podme samozrejme hladat vychodisko z tejto situacie. Problém s nizkym
sebahodnotenim maju vsetci fudia. No chcem vam porozpravat velmi zaujimavu skisenost,
ktoru som prezila vo svojom Zivote, vo svojej odbornej praxi.

Dostala som ponuku pracovat s mlddezou s obmedzenymi moznostami t.j. s invalidmi. Pocas
priblizne roka som sa pravidelne stretdvala s celou skupinou takychto mladych fudi, ktori
mali rozliéné tazkosti, rozne fyzické neduhy.

Viete, najvacsim problémom tychto mladych ludi, invalidov bolo nizke sebahodnotenie.
Nevideli zmysel vo svojom Zivote, povaZovali sa za nepotrebnych, mysleli si, Ze si odpadom
spolo¢nosti a mnohi z nich mi priamo, tvarou v tvar, kladli otdzku: "Naco Zijem?"

Moderatorka: PretoZe pocituju toto nastavenie zo strany spoloc¢nosti.

Lilia: Urcite ano. Pocitovali to aj zo strany spolo¢nosti a mnohi to pocitovali dokonca aj zo
strany blizkych a rodiny. Preto, prvé, s ¢im sme zacali, bola praca so sebahodnotenim. Viete,
dosiahli sme skvelé vysledky.

Dnes sa teSim z vysledkov tychto mladych fudi, ktori nasli zmysel svojho Zivota. Hoci sa
nachadzali v podobnom stave, kazdy z nich uvidel seba o¢ami Toho, ktory im niekedy dal
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mozZnost Zit, Kto im dal tento Zivot. Mnohi z nich dnes uz koncia vysoké skoly, pretoze boli
velmi schopni, boli to intelektudlne zdatni ludia, len fyzicky boli ohranic¢eni vo svojich
moznostiach. Velmi sa tesim, Ze niektori z tychto mladych ludi s invaliditou uz maju viastné
rodiny.

Preto, ked to tito mladi fudia mohli prekonat a uverit vo vlastné sily, vo vlastné moznosti,
myslim si, Ze je nespravodlivé, aby sme dnes hovorili, Ze neméZeme nieco dosiahnut alebo sa
jednoducho vzdame pri nejakych nezdaroch, ktoré nas postihnd. Chodte dopredu, nestojte
na mieste, vSetko je pre vas mozné.

Moderatorka: No ako? Ako ist dopredu? Ak mdme za sebou nejaké negativne skusenosti, ako
uverit, Ze ty nieCo méZes, Ze nie si na zemi len tak, ale s nejakym cielom, nejakym zmyslom?

Lilia: Najskor si uvedomte svoju unikatnost. Podobny ¢lovek ako vy nebol a nikdy viac ani
nebude na tejto zemi. Okrem toho, ved Boh sa nemyli a preto vam aj nadelil vas zovnajsok, i
vase schopnosti, talenty, ktoré mbzete pouZivat nielen na dosahovanie svojich cielov, ale aj
pre blaho spolo¢nosti a fudi, ktori vas obklopuju.

MobzZete urobit druhych Stastnymi, ked v sebe tieto schopnosti, talenty nielen uvidite, no
zacnete ich aj prakticky pouzivat. Ked ich budete prakticky pouZivat, uvidite, ako vas ludia
zacinaju ocenovat. Ludia uvidia vasu potrebnost, uzito¢nost vase] prace, vasich vkladov atd.
A v suvislosti s tym, ked to vSetko uvidite, pocitite, Ze ste dblezity Clovek, to znamen3, Ze
budete mat zdravsie sebahodnotenie.

Moderatorka: Ako potom pochopit, kde su moje silné schopnosti, v com su moje talenty?
PretoZe samozrejme je viditelné, ked mam nddherny hlas a spievam napr. v spevdckom
zbore. Alebo mézu byt nejaké iné viditelné talenty u Cloveka, ktoré nadchynaju jeho okolie.
No nie vsetci spievaju, nie vietci nddherne maluju alebo velmi rychlo behaju. Co md robit
“priemerny" ¢lovek? Ako pochopit, v com som unikdtny, preco ma Boh stvoril? Kde je moja
unikdtnost? V ¢om som taky dobry, ¢o ma bude motivovat ist dalej a nieco robit?

Lilia: Viete, tazko urcite, v ¢om je vasa unikatnost a v ¢om sa vam bude dobre darit, kym
budete sediet a porovnavat sa s druhymi ludmi. Spievam alebo nespievam, viem to robit
alebo nie. Jednoducho zacnite konat a urdite to pocitite. A ked' sa nieco nedari, neznamena
to, Ze treba prestat. Jednoducho treba popremyslat a zacat robit nie¢o, ¢o sa vam urcite
podari.

Vsetci sme si tym presli. Niekedy aj metédou "pokus - omyl". No dosiahli sme to, ¢o je dnes
naSou oblUbenou ¢innostou, nasou milovanou aktivitou, kedy sa citim potrebny a uZitocny.

Moderatorka: Akd je vasa oblubend ¢innost?

Lilia: Viete, ja velmi rada pomaham ludom. Neraz sa stalo, mozno kvoli mojej profesii, Ze sa
mi podarilo nejakym spésobom poradit ¢loveku len tak alebo v nie¢com poméct a ked' ludia
zacali dakovat a hovorili, Ze im to pomohlo, uvidela som v tom svoje predurcenie, Ze prave
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nato ma Boh povolal. A preto mi je velmi prijemné, ked m6Zzem nieco urobit pre druhého
Cloveka Uplne nezistne, v mojich oCiach sa moje sebahodnotenie zvysuje.

Moderatorka: A nakolko je skutocne délezZité pre sebahodnotenie fudi, ktori nds obklopuju,
pre nasich blizkych, aby sme hovorili o tom, ¢o sa im dobre dari? Teda, nakolko vplyvame
jeden na druhého, ked  hovorime slovd podpory, povzbudenia? Ved' keby nebolo tejto spditnej
vdzby...

Lilia: Je to jednoducho nevyhnutnost, je potrebné to robit. Hovorte to vasim detom, vasmu
manzelovi/manzelke, vietkym tym, s ktorymi pridete do styku. Castejsie im hovorte
prijemné slova o tom, ako sa im to dobre dari.

Moderatorka: Dakujem vdm za tento rozhovor, za uprimné pribehy a vase dobré rady.
Dakujem, Ze ste boli spolu s nami pri sledovani programu VSeobecne uzndvané. Milujte seba,
milujte svojich blizkych a vdzte si jeden druhého. Prajem vam BoZie poZehnanie a vsetko
dobré, radi vds znovu uvidime. Dovidenia.

Prelozené a natitulkované so siuhlasom www.3angels.ru.
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