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Sebavedomie – ako ho zvýšiť?
Nízke sebavedomie nie je doživotný trest. Sebavedomie sa dá cvičiť a dokážeme si ho osvojiť ako každú inú zručnosť. Akonáhle to zvládneme, všetko v našom živote sa zmení k lepšiemu.“
        Nízke sebavedomie môže mať mnoho príčin. Často si ho nechtiac vybudujeme sami – niekedy v detstve – stačí nejaká chyba, súťaživý kolektív alebo aby sa nám niekto posmieval. Alebo smola na rodičov, ktorí nevedia podporiť, ale len kritizujú. Alebo očakávanie úplnej dokonalosti. Potom sa pocity menejcennosti môžu s človekom ťahať celé roky. Väčšinou celkom zbytočne! Okrem takýchto bežných príčin však nízke sebavedomie môže byť spôsobené aj "zvnútra". To už je trocha vážnejšia situácia. Vieme, že v mozgu je mnoho pocitov, postojov a nálad riadených chemicky. Látky ako serotonín, dopamín, noradrenalín určujú, či sme šťastní, akční, alebo smutní a depresívny. Ak sú v rovnováhe, sme "normálni". Ak ale dôjde k jej narušeniu, naruší sa aj naše vnímanie. Úzkosť je ďalší častý problém. Niekedy sa psychika človeka akosi "nastaví" na príliš vysokú mieru opatrnosti. Človek potom častejšie a intenzívnejšie zažíva pocity obáv či úzkosť, nemusí ani vedieť z čoho.Úzkosť sa potom môže preniesť až na sebahodnotenie – "čo ak za nič nestojím?". 

        Nesmelý človek je často utiahnutý, radšej sa skryje niekde vzadu. Nerobte to! Robte presný opak toho, do čoho vás tlačí strach a zlé pocity. Ak totiž ustupujete strachu, ten vás bude stále viac zatláčať. 
        Neviete, čo povedať v spoločností? Zopakujte niečo, čo sa vám páčilo a povedal to niekto iný. Oceňte to. Tým že to spravíte, sa minie len pár sekúnd. Ten, koho oceníte sa poteší. A vy získate malý cvik, že prehovoriť je možné. Neskôr pridáte aj niečo vlastné, žiaden strach.  Sústreďujte svoju pozornosť na to, ako by ste mohli svojim známym pomôcť. Sledujte, čomu sa venujú. Prečo to všetko? Takým správaním okolo seba budete šíriť príjemnú atmosféru a pokoj. Vy sami viete, že vaše sebavedomie je živené neistotou a strachom. Keď však ste v spoločnosti, kde sa cítite bezpečne, na nejaké sebavedomie aj zabudnete. Ste sami sebou. Preto sa oplatí vytvárať okolo seba prajnú a bezpečnú atmosféru.
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To, ako sa cítime a ako pôsobíme navonok, má veľmi veľký efekt na to, ako sebavedomo sa cítime. Tvoje oblečenie by malo reprezentovať osobu, ktorou si. Alebo lepšie povedané osobu, ktorou ešte len byť chceš (keďže chceš byť jednoznačne sebavedomejší). Preto by malo sebavedomie z tvojich vecí kričať. Cvič „zdravý postoj“. Reč tvojho tela má na sebavedomie obrovské následky. Rozdiel si všimneš hneď, ako začneš chodiť vzpriamený. Tiež nezabudni držať hlavu hore a ramená mať pekne od seba, aby všetci cítili tú energiu, ktorá z teba bude vďaka sebavedomiu „sálať“).
Pri komunikácii s druhými nezabudni na očný kontakt. Neošívaj sa, nerob grimasy a nebuď nervózny, veď ani nie je prečo. Hovor jasne a zreteľne a buď energický. Zhlboka dýchaj a vystupuj sebavedomo. Ostatní na to budú reagovať pozitívne.
1. Afirmácie. Pravidelné opakovanie výrokov typu "dnes mám skvelý deň" funguje.. Princíp je dosť jednoduchý. Ak v nejakom čase v mozgu beží pozitívna a konštruktívna informácia, pôsobí na vaše vedomie aj podvedomie. Keby ste afirmáciu nepoužili, v rovnakom čase by ste si možno hovorili niečo "čierne", pochybovali. Telo a psychika sú prepojené. Ak sa budete usmievať a v duchu opakovať, že máte skvelú náladu, čoskoro sa objaví ... 
2. Logické posúdenie situácie. Niekomu môže nízke sebavedomie pomôcť zvýšiť aj „analýza“. Ak ste schopní uvedomiť si, že od iných sa vlastne veľmi nelíšite, nie je potom ani dôvod na pocity nedostatočnosti. Žiaľ, takéhoto posúdenia sme spravidla schopní až s odstupom rokov, alebo desiatok rokov. Za mlada si možno o sebe myslíte, že ste nemožní a ako zle vyzeráte. Po rokoch pri pohľade na staré fotky zistíte, že to boli absolútne neopodstatnené pocity. Škoda… 
3. Ignorácia strachu. Ak máte v sebe kus odvahy, môžete skúsiť svoj strach celkom ignorovať. Nízke sebavedomie sú len pocity, ale tie bránia, aby sme robili veci, na ktoré by sme inak mali možno aj chuť. Spravte si zoznam toho, čo by ste chceli a každý deň niečo z toho spravte. 
4. Presun pozornosti z ja na oni. Niekedy je problém v tom, že príliš ostro skúmame sami seba. Ak je naša pozornosť príliš zameraná na seba, môže to priniesť problémy. V takom prípade môže pomôcť, ak sa pokúsite presunúť pozornosť z toho, ako získať niečo pre seba (veci, radosť, pozornosť, popularitu, uznanie) na to, ako tieto hodnoty dať iným. Zamerajte sa na to, ako to poskytnúť druhým. Uvidíte, ako to ostatným pomôže, ako ich to poteší. To aj vás naplní dobrým pocitom a zvýši vám to aj sebavedomie. Navyše to zlepší aj vzťah ľudí okolo vás ku vám. 
5. Opak toho, kam nás tlačí strach – akcia. Niektorých obáv sa dá zbaviť aj tak, že spravíte presný opak toho, čoho sa bojíte. Tu treba istú opatrnosť! Neznamená to, že ak sa bojíte psov, treba hneď začať dráždiť cudzieho dobermana. Začnite po menších dávkach. Máte strach hovoriť pred ľuďmi? Potom najhoršie, čo môže byť, je hovoriť na nejakej prednáške. Spravte si plán, ako to dosiahnete. Začnite krátkymi rečami pred malým "publikom" kamarátov či rodičov. Postupne zväčšujte okruh. Robiť presne to, čoho sa bojíte, môže strach úplne odstrániť. Až tak, že zostane len celkom normálna miera miernej trémy. 
6. Zmena prostredia, alebo ľudí. Možno vyhodnotíte, že sa nachádzate v kolektíve, kde jeden, alebo viacero ľudí systematicky zráža sebavedomie ostatným... Jeden taký človek vie znechutiť život mnohým. Vždy, keď sa dá, vyhýbajte sa mu. Veľmi pravdepodobne bude odrazu všetko v poriadku. Iba ak by všetko pokračovalo aj s inými ľuďmi. To je potom signál, že vy sami asi nevedomky niečím ľudí provokujete k reakciám, ktoré potom situáciu ešte zhoršia. V takom prípade je namiesto sťahovania lepšie konzultovať vec s psychológom. 
Ak máme nízke sebavedomie, spravila nechceme, aby o tom ktokoľvek vedel! Tento strach potom drží celý proces v pohotovosti. Spravte presný opak. Ak máte strach prehovoriť, povedzte že máte strach prehovoriť. Alebo podajte druhému papier na ktorom bude napísané "nehnevajte sa, mám strach hovoriť, mám nízke sebavedomie". Zdá sa vám, že vás vysmejú? Nevysmejú. Ľudia sú väčšinou mimoriadne ohľaduplní, ak pochopia, že ste im prezradili svoj problém úprimne. 
Dostanete viac toho, čomu pravidelne venujete pozornosť - Ponaučenie: Ak budeš vystupovať sebavedomo, budeš sa tak aj cítiť.
· Ak budete venovať pozornosť negatívnym veciam, budete ich do svojho života priťahovať ako magnet, pretože ich oceňujete svojou pozornosťou.
· Ak budete venovať pozornosť pozitívnym veciam, budete ich do svojho života priťahovať ako magnet. Ak si budete všímať veci príjemné, priaznivé, odrazu zistíte, že aj váš život je celkom fajn. Oceňte u ľudí to, čo sa vám na nich páči, všimnite si to. Dostanete od nich viac príjemných a pekných prejavov. Nezabudnite ani na seba. Venujte pozornosť svojím záujmom a potrebám. Identifikuj všetky veci, ktoré vám ničia sebavedomie (situácie, vlastnosti, ľudia,…). Potom sa im vyhnite, zmeňte ich alebo sa na ne pripravte.
Nikto nie je perfektný ani dokonalý. Každý má dobré vlastnosti, ako aj tie zlé. Všetci máme pár vecí, na ktoré sme pyšní a zopár tých, na ktoré by sme najradšej zabudli. A častokrát je rozdielom medzi zdravým sebavedomím a žiadnym práve to, čomu prikladáme v našich životoch väčšiu váhu. Ľudia s nízkym sebavedomím vidia väčšinou iba svoje slabé stránky. Momenty v ich životoch, v ktorých pohoreli, situácie, ktoré nezvládli, povahové vlastnosti, ktoré neznášajú alebo zlozvyky, ktoré im ničia život. No zabúdajú na to pozitívne. Každý z nás je predsa v niečom dobrý, každý má na niečo talent. Spomeň si na svoje silné stránky. Spomeň si tiež na povahové črty, ktoré ťa robia zaujímavým. Mysli na veci, v ktorých vynikáš a na tie, ktoré ti vždy išli ako po masle. Buď pyšný na svoje silné stránky! Maj ich stále na pamäti a dovoľ si na ne byť hrdý. Rozpoznanie svojich silných stránok ti dokáže byť veľmi nápomocné. Na to, aby si na seba bol skutočne pyšný a mal dostatočné sebavedomie v svoje schopnosti, potrebuješ výzvy. Z času na čas sa jednoducho potrebuješ „hecnúť“ a vyjsť zo svojej zóny komfortu. Nie je to náhoda, že ľudia s nízkym sebavedomím sa výziev boja a sebavedomí ľudia ich naopak vítajú. Potrebuješ okúsiť nepoznané veci, potrebuješ sa presvedčiť, že zvládneš niečo nové. Preto si nájdi niečo, čo si vždy chcel urobiť a „vyzvi sa“!
7. Čeľ veciam, ktoré ti naháňajú strach - strach je hádam najväčším nepriateľom sebavedomia. A práve konfrontovaním strachu si vytvárame jednu z najdôležitejších esencií pre budovanie sebavedomia – odvahu. Rob všetky tie veci, ktoré ti naháňajú strach. Buď dobrovoľník a pomáhaj druhým. Zodvihni ruku a prihlás sa vo verejných diskusiách. Zapoj sa do skupinových konverzácií. Sadni si na prednáškach do prvej rady. Rob čokoľvek, z čoho máš strach. Tým, že budeš čeliť týmto strachom, sa staneš odvážnejší, odhodlanejší a hlavne zistíš, že sa v skutočnosti nie je čoho báť. Tvoje sebavedomie vzlietne. Ponaučenie: Pred strachom neujdeš a ani sa pred ním neskryješ. Práve tým, že mu budeš čeliť, zistíš, aká obrovská sila sa v tebe skrýva a uvidíš, čo všetko dokážeš.
8. Vybuduj si zdravé návyky, ktoré budú tvoje sebavedomie podporovať - sebavedomie sa dokáže veľmi rýchlo „stratiť“, keď si všimneš niečo, čo sa ti na sebe nepáči, niečo, s čím nie si spokojný. Preto je dôležité vybudovať si zdravé návyky, vďaka ktorým budeš na seba pyšný a budeš sa vidieť v lepšom svetle. 
9. Staň sa v niečom dobrý – nájdi si hobby - hobby, ktoré si nájdeš, by malo spĺňať dve podmienky: mal by si na to mať talent a mal by si mať preto nadšenie. Talent zaistí, že budeš rýchlo napredovať a uvidíš skoré výsledky veľmi rýchlo a vášeň ti zaručí, že si to budeš užívať a tiež, že vytrváš.Výber je iba na tebe. Môžeš sa naučiť cudzí jazyk, maľovať, stať sa lepším grafikom, naučiť sa programovať alebo môžeš začať behávať. Každopádne to musí byť niečo, čo ťa baví! Nemusíš sa stať najlepším na svete, no keď sa budeš úprimne snažiť a dáš do toho všetko, pocítiš svoje sebavedomie rásť. Ponaučenie: Veľa ľudí má nízke sebavedomie práve preto, že si myslia, že nie je nič, v čom sú dobrí. To, že nájdeš niečo, v čom sa zdokonalíš, je tvojou šancou zmeniť tento pocit.
10. Mysli pozitívne - strach, obavy, starosti, trápenie. Toto všetko sú nepriatelia zdravého sebavedomia. Tým, že sa ich zbavíš, spravíš ten správny krok. Veľmi efektívne tiež je, keď všetky tieto pocity nahradíš ich pozitívnejšími rivalmi, ako sú očakávania, odvaha, ciele, sny a zodpovednosť.Tiež sa sústreď viac na veci, ktoré sa ti podarili a na momenty, v ktorých si zažiaril. Je to oveľa produktívnejšie, ako neustále si vyčítať chyby a situácie, ktoré dopadli najhoršie, ako mohli. Ponaučenie: Všetky zlé pocity ťa držia späť a ničia to, akým spôsobom o sebe zmýšľaš. Naopak dobré pocity, ťa motivujú, tlačia napred a v konečnom dôsledku máš zo seba lepší pocit.
Silné a dlhotrvajúce sebavedomie si vybuduješ až vtedy, keď ho budeš trénovať. Každý malý – úspešný krôčik je pokrok, tak ho osláv! Teš sa z malých úspechov, pretože práve z nich sa skladajú tie veľké. Nezabudni si pripomínať, že si na dobrej ceste. Vždy sa obzri naspäť, ako to bolo pred tým a potľapkaj sa po ramene, že si už zásadné veci zmenil a že si odviedol poriadny kus dobrej práce. Dodá ti to chuť a energiu do ďalších krokov. Ponaučenie: Pripomínaj si svoje úspechy a dosiahnuté ciele. Prestaň si nahovárať, že si zlyhal iba preto, že si spravil chybu. Vďaka chybám sa učíme. Neznamenajú zlyhanie, ale ponaučenie. To, ako sa na chyby pozeráš, môžeš zohrávať dôležitú úlohu pri budovaní tvojho sebavedomia.
Napíš si zoznam svojich úspechov - niekedy sa ťažko hľadá sebavedomie, keď máš pocit, že si v živote nič nedokázal. Preto si napíš všetky svoje úspechy na papier. Nezáleží na tom, či to boli dobré známky na škole, úspech na pohovore do prvej práce alebo tvojich prvých zabehnutých 10 kilometrov. Kedykoľvek sa potom budeš cítiť pod psa a myslieť si, že nestojíš za nič, tento zoznam ti dokáže pravý opak.Samozrejme si naň svoje nové úspechy nezabudni pripisovať!
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Napíš si ďakovný list - obrovská pomoc, keď sa cítiš hrozne. V liste môžeš ďakovať za veci ktoré si dosiahol, za veci, ktoré máš alebo za vlastnosti, za ktoré si vďačný. Vytvorte si na seba niekoľko „reklamných spotov“. Predstavte si, že ste rádio a máte jasným, zvučným, príjemným hlasom oznámiť krátku „reklamu“ na vás samých. Prečo si to celé pripravovať? Prvý dojem je najdôležitejší. Aj skúsení rečníci si často pripravia prvé vety naspamäť. Navyše tým, že o sebe budete rozmýšľať v pozitívnom svetle, prídete na to, že sa vo všeličom vyznáte, že máte za sebou dobré výsledky. To vám spätne ešte posilní pocit sebavedomia.
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