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Vod%ﬁt za izboljanje
samopodobe za otroke

»Vsi se glede sebe kdaj pocutimo slabo in ne zaupamo
vase. Kadar se to zgodi, je pomembno, da odkrijemo,
zakaj, in potem to razresimo, da smo spet zadovoljni...«

ZVGZda SI e Vodnik za izboljSanje samopodobe za otroke

Marsikateri otrok med sedmim in enajstim letom dozZivlja obdobja
slabe samopodobe. Morda ne bere tako dobro kot drugi, morda mu
gre slabSe pri matematiki, morda se ne vkljuci dobro med vrstnike ali
pa se vrstniki iz njega norcujejo. Morda se mu zdi, da je dolgocasen
in manj privlacen kot vrstniki. Razlogov za slabo samopodobo je
veliko — in ni¢ ne pomaga, e starsi otroka hvalimo, da bi mu dvignili
samozavest. Ta vodnik, ki je namenjen tudi starSem, ceprav so v
njem povsem prakticne vaje, ki jih resuje otrok sam, kaze pot
izboljsanja samopodobe. Otroka najprej uci tehnik samoumirjanja in
cujecnosti ter spoznavanja samega sebe, da si bo lahko sam »dal
petko«, nato pa se bo lahko kadarkoli sam vracal k izvirom dobre
samopodobe. Poppy O'Neill, uspesna avtorica otroskih knjig o
dusevnem zdravju, je vodnik zasnovala v petih delih. V uvodnem
delu so navodila za starSe in skrbnike, nato sledijo poglavja za
otroke. V prvem delu z vajami, ki jih otrok opravi v druzbi
prikupnega posastka Bopa, otroka uci prepoznavanja lastnih mislih o
sebi. Pojasni mu custva in znake dobre ali slabe samopodobe. Vmes
preide na vaje meditacije, ki otroka naucijo, da zna kadarkoli doseci
notranji mir. V drugem delu so vaje osredotocene na izboljsanje
samopodobe, v tretjem pa na obvladovanje slabih misli in
prepoznavanje nekoristnih dejanj. Cetrti del je posvecen skrbi zase,
peti del pa otrokovim nacrtom za prihodnost. Knjiga je napisana
toplo, empati¢no in spodbudno, s srcem za otroke. Vescin, ki jih
predstavlja, bi se moral nauciti vsak otrok med sedmim in enajstim
letom, Se preden zapluje v nemirne, viharne in vcasih nevarno
samodestruktivne vode najstnistva. Koristile pa bodo tudi odraslim,
zato toplo priporocam, da jih preberete in premislite tudi sami.
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