Razumevanje
In vzpodbujanje
samozavesti
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Samozavest je pozitiven odnos do nas samih in prepricanje,
da smo se zmozni uspesno spopadati z dolocenimi situacijami.
Pridobivanje samozavesti se pricne Ze v otrostvu, zato jo mora

dober vzgojitelj znati spodbuditi.
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Gradnja samozavesti

Samozavest je pozitiven odnos do nas sa-
mih, oblika percepcije osebnih dejanj, po-
vezana s sposobnostjo, da smo se zmozni
uspesno spopadati s situacijami (Goel in
Aggarwal, 2012). Samozavest ima vedenj-
sko, ¢ustveno in duhovno komponento.
Vedenjska samozavest je zaupanje v samega
sebe, da sem sposoben opraviti dolo¢eno
delo; ¢ustvena samozavest zajema zaupanje
v zmoznost obvladovanja svojih custev; du-
hovna samozavest pa je prepricanje, da se
situacija v vsakem primeru odvija tako, kot
se mora (De Angelis, 2004).

Vedina posameznikov si Zeli zvisati raven
samozavesti ne glede na to, koliko je v Zi-
vljenju Ze dosegla oz. koliko izku$enj ima.
Mnogi imajo obcutek, da tega, kar po¢ne-
jo, ne po¢nejo dovolj kompetentno, torej
imajo premalo samozavesti, kljub temu da
so zelo usposobljeni na svojem podrocju
(Kuhnke, 2016). Ljudje premalo poznamo
svoje sposobnosti ter rezultate, ki jih bodo
prinesli dolocen trud in dejanja. Kadar na-
mesto uspeha pri¢akujemo neuspeh, smo
bolj podvrzeni temu, da se bo pri¢akovani
neuspeh tudi zgodil, to pa vodi do novih
neuspehov. K temu so bolj nagnjeni posa-

mezniki z nizko samopodobo (Bénabou
in Tirole, 2002). Samozavest v okviru za-
upanja v lastne sposobnosti povecuje mo-
tivacijo, zaradi Cesar je klju¢nega pomena
le-to vzbujati pri posameznikih, za katere
je na splo$no znacilna nepopolna volja.
Samozavest je pomembna za obvladovanje
Zivljenjskih situacij, vsakdanjo komunikaci-
jo, opravljanje zadanega dela, uveljavljanje
svojih idej ipd. Zavedati se moramo, da se
samozavest pricne razvijati Ze v otrostvu in
je odvisna od mnogih dejavnikov, zato je
pri vzgoji nujno vedeti, kako spodbujati sa-
mozavest (Bunker, 1991; Goel in Aggarwal,
2012).

Samozavest otrok

Otroci pridobivajo samozavest in samopo-
dobo na podlagi situacij, v katerih so bili
uspesni in so obcutili uspeh. Zgodnje raz-
iskovanje otrokom omogoca, da razvijejo
motori¢ne sposobnosti, ki se oblikujejo od
7.do 10. leta. Utitelji si morajo pri tovrstnih
aktivnostih prizadevati za postavljanje ta-
ksnih nalog, v katerih so lahko vsi uspesni,
Ce pa nekateri ucenci morda niso uspesni,
zanje obstaja druga moznost oz. jih uditelji
spodbudijo, da vztrajajo in tako doseZejo
boljse rezultate (Bunker, 1991).

Da bi povecali razvoj samozavesti, je po-
membno ustvariti tak$ne priloznosti za
ucenje, ki se ujemajo s tezavnostjo, ki jo
dopusca razvoj ucenca. Otroci imajo radi
izzive, vendar jim opravljanje prelahke na-
loge da le malo zadovoljstva, zato je pripo-
rocljivo, da otrok prejema naloge, ki segajo
malo preko njegovih trenutnih zmoznosti,
kar pozitivno vpliva na otrokovo optimal-
no rast (Bunker, 1991). Velja tudi obratno,
saj so raziskave pokazale, da tudi samoza-
vest vpliva na izbolj$anje dosezkov (npr.
visji $olski dosezki ne glede na kognitivne
sposobnosti, starost in spol). Prav tako ima
mocan vpliv na samozavest in uspeh ucen-
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¢evo dozivljanje razredne in druZinske di-
namike (Kleitman idr., 2012).

Za gradnjo samozavestne osebe je po-
membno tudi u¢enje soocanja z neuspehi.
Otrok naj se zaveda, da lahko svoje uspe-
he in neuspehe kroji na podlagi vlozenega
truda in svojih sposobnosti, ob tem pa mu
je treba predstaviti dejstvo, da na uspe$nost
vplivajo tudi drugi faktorji (Bunker, 1991).
Samozavest lahko spodbuja ucitelj, ki
je pozoren na otrokov razvoj znanja in
vklju¢evanja v druzbene u¢ne dejavnosti.
Pomembna je tudi njegova pozornost do
tistih uc¢encevih dejavnosti, ki vklju¢ujejo
samoregulacijo (Maclellan, 2013).
Otrokovo samozavest lahko zniza po-
manjkanje pozornosti star§ev. Kadar otro-
ku pokazemo razumevanje in interes, se
le-ta pocuti prijetneje, njegova samozavest
zraste, zato bi se star$i morali zanimati za
otrokova dejanja in jih tudi razumeti. Pri-
porodljivo je, da otroka vprasajo po njego-
vem mnenju (npr.: ali bi raje Sel v trgovino
ali v kino), zato da otrok stopi v interakcijo
z ob¢utkom, da je sam sprejel odlocitev.
Spodbujanje otroka, da se sreca s tezjimi
situacijami bolj samostojno, je klju¢no
pri gradnji njegove samozavesti (Majeed,
2016). Priporocljivo je, da star$i ne ome-
njajo nekaterih osebnih obcutij in stere-
otipov, kot so »decki ne jokajo« ali »de-
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klice se ne upirajo«, saj bodo s tem imeli
otroci bolj$o priloznost za razvoj svojega
potenciala. Problem nastopi, ko starsi s
komentarji, za katere ne vedo, da bodo pu-
stili posledice, vplivajo na otrokovo igro.
Pripomba »fantje so fantje« ob igri v blatu
vpliva nanje tako, da razumejo, da je nji-
hovo dejanje sprejemljivo. Pri deklicah je
pogostejsa opomba: »Joj, tvoja oblacila so
umazana, pridi, da jih odistiva.« To dekli-
ca lahko razume v smislu, da dejanja, ob
katerem si je umazala oblacila, ne bi smela
poceti (Bunker, 1991).

Samozavest mladostnikov in
odraslih

Krepitev samozavesti je mogoca tudi pri
mladostnikih in odraslih. V nadaljevanju
so navedeni nekateri predlogi, ki so upo-
rabni tako pri starejsih kot pri mlajsih po-
sameznikih.

Samozavest lahko pridobimo s pomocjo
nacela »kot Ce«, ki od nas zahteva, da se v
situaciji, v kateri ob¢utimo negotovost, pre-
tvarjamo, kot da je nas cilj ze dosezen. Pre-
pri¢anju v to namre¢ podzavestno sledi tudi
nase vedenje (Kuhnke, 2016).

Z metodo "The Five Second Rule' (pravilo
petih sekund) lahko premagamo strah pred
neznanim, pove¢amo svojo samozavest in

svojo odlo¢nost. Ob odlo¢itvi, da bomo
nekaj storili, zacnemo odstevati od 5 proti
1, nato pa storimo, kar smo si zadali. Po-
membno je, da v trenutku odlocitve za de-
janje Ze pricnemo odstevati oz. uporabljati
to metodo, saj s tem mozganom ne damo
¢asa za razmiSljanje o tem, »zakaj tega ne bi
storili«, kar je zal pogosto razlog, da zavrze-
mo dobro idejo. Metodo lahko uporabimo,
kadar Zelimo v druzbi (npr. kot ucenci v
razredu, vzgojitelji na sestanku ipd.) nekaj
povedati, ko zjutraj vstajamo iz postelje, ka-
dar si zadamo dolo¢eno enostavno ali teZjo
nalogo (Robbins, 2017).

Svojo telesno govorico lahko prilagodimo,
tako da nas sogovorniki dojamejo kot sa-
mozavestno osebo. Ob redni uporabi gest,
ki odrazajo samozavest (odprtost rok, videz
udobnosti, rahel razkorak, jasen ocesni stik
ipd.), se bo s¢asoma podzavestno izboljsala
tudi nasa samozavest (Pease in Pease, 2008).
Samozavest je klju¢na, vendar pa se le redki
zavedajo, kako jo spodbuditi, zato je po-
membno, da se s tem seznanimo in na poti
razvijanja lastne samozavesti le-to krepimo
tudi pri nasih najmlajsih. €
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