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• Sebevědomí, podobně jako oblečení, by nemělo být příliš malé, ani příliš velké. 

• Pocity méněcennosti často začínají v dětství. Neohlížejte se ale příliš nazpět. 

Zabývejte se mnohem víc budoucností. 

• Mějte se rádi, i když nejste dokonalí. Vaše sebeláska ať je moudrá. Je dobré si 

odříci to, co škodí, jako jsou alkohol, drogy a hazard. 

• Buďte k sobě pravdiví. Jestliže je někdo závislý na alkoholu, měl by si to 

přiznat. Jeho sebevědomí zvýší zvládání tohoto problému, ale ne jeho popírání. 

• Užitečné jsou autosugesce, např. „Klidný, moudrý střízlivý“. Střízlivost 

znamená abstinenci a také realismus. Autosugesce jsou nejúčinnější na konci 

relaxace, před usnutím a těsně po probuzení. 

• Dávejte si rozumné a uskutečnitelné cíle. 

• Uvědomujte si, co se vám podařilo, a pochvalte se za to. 

• Vybírejte si společnost inspirujících lidí, kteří vás podněcují k dobrému.  

• Konstruktivní kritika je pomoc a je vhodné za ni poděkovat. 

• Pokud možno, se vyhněte těm, kdo vás ponižují nebo vám škodí. To se týká i 

sociálních sítí. 

• Sebehodnotící myšlenky zkoumejte. Např. když se objeví myšlenka, že jste 

k ničemu, uvědomte si, co dobrého jste dokázali. Kritičtí buďte i k 

megalomanickým fantaziím. 

• Každý večer si připomeňte tři věci, které se vám toho dne podařily. 

• Sebevědomí zlepšuje nácvik komunikace, nácvik zvládání obtížných situací a 

osvojení si potřebných pracovních dovedností. 

• Neúspěchy vnímejte jako příležitost něco změnit nebo se něco naučit. 

• Při zvládání stresu pomáhají smích a úsměv, fyzická aktivita, např. chůze, jóga 

nebo čchi-kung, a relaxační techniky (jejich nahrávky jsou volně na 

drnespor.eu). 

• Buďte užiteční sobě i druhým. K tomu patří péče o zdraví. Pamatujte na 

dostatek spánku, příjem vody a pravidelnost v jídle. 

• Nesoupeřte s druhými lidmi. Každý máme určité schopnosti a nadání. Ty 

bychom měli využívat, plnit své povinnosti a nezabývat se tím, co dělají druzí. I 

druzí lidé mají své slabé stránky a problémy, o kterých nevíte. 

• Sebevědomí může zvýšit i duchovní život, někdo si kupříkladu připomene, že 

jeho skutečnou podstatou je věčná, dokonalá duše. 

• Cestu k zdravém sebevědomí mohou usnadnit svépomocné organizace, např. 

Anonymní alkoholici, a psychoterapie 

 

 


