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POPIS KURZU

Vyzkum ukazal, Ze sebedlvéra je
souvisi témeér se vSim, co v zivoté chceme - s
bezpecnymi vztahy, uspéchem v praci,
bohatstvim a Zivotem.
pozitivni sebepojeti a Stésti. Ale co to
viastné je? Je to sebelicta nebo sebevédomi,
po kterém touzime?

Casto se domnivame, ze musime poékat, az
se budeme citit jisté, abychom mohli jednat.
sebevédomeé. Je to skuteéneé pravda?
Jakou roli hraji mysSlenky, kognitivni funkce
chyby a nas vnitini kritik, pokud jde o
sebelctu?

Tento modul vam poskytne odpovédi na
vsechny
tyto otazky a poskytne zakladni nastroje
pro vyssi sebeuctu.
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Sebelicta je casto definovana jako
"to, jak si sami sebe vazime a jak se
vhimame". V roce 2003 prosel tym

Ctyr psychologti desitky let

publikovanych vyzkumt o sebelcté.
Vysledky jejich analyzy byly velmi
prekvapivé. Zjistili, Ze vysoka
sebeucta koreluje s egoismem,
narcismem, aroganci, sebeklamem a
defenzivou, kdyz ¢eli upfimné zpétné
vazbé.
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Samoziejmé existuji rizné
definice toho, co muze
sebeucta zahrnovat. Z
tohoto hlediska je vSak
mozna uzite¢néjsi pouzivat

termin sebevédomi.

4 Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

EduConsulting, z.0.



Sebevédomi lze definovat jako ochotu podnikat
kroky k dosazeni cennych cill, i kdyz mate obavy a
vysledek je neznamy. Skutec¢na sebedlvéra je
caste¢né odvaha, castecné kompetence a zdrava
davka soucitu se sebou samym.

Pokud budeme cekat, az se u nas objevi pocit
sebedUlvéry, nez zacneme délat véci, které jsou pro
nads skute¢né dulezité, mlze se stat, Zze budeme
cekat vécné. Necekame, az se sebevédomi
zazracné objevi. Misto toho si ji budujeme krok za
krokem, €¢innosti. Nejdrive prichazeji ¢iny, pocity
sebedlvéry prichazeji pozdéji.

Chceme-li cokoli délat se sebedlvérou - mluvit,
malovat, sportovat nebo se stykat s lidmi, musime
na tom pracovat. Potrebné dovednosti si prosté
musime procvicovat znovu a znovu, dokud nam
neprijdou prirozené.
Pokazdé, kdyz tyto dovednosti procvicujeme, je to
projev dlvéry: spoléhdame se sami na sebe. A
jakmile budeme opakované konat, abychom méli
dovednosti, které nam umozni dosahnout
pozZzadovanych vysledkl, zacneme si vS§imat pocitu
sebedtvéry. Rika se tomu cyklus sebed(ivéry:

1. procvicovat
dovednosti

4. upravit
podle potfeby

2. efektivné je

aplikovat

3. posoudit
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Nase presvédceni o sobé samych casto utvari
nase okoli, véetné rodiny, pratel a zprav z
médii. Uroven vaseho sebevédomi viak neni
mimo vasi kontrolu. Naopak, sebedtvéra
vychazi z toho, ze jste zakotveni ve svém
sebevédomi: uvédomujete si, kdo jste, ceho si
vazite a jakou tvrdou praci jste odvedli.

Sebevédomi neni néco, co musite mit kazdy
den. Sebevédomi je naopak volba, ktera vam
umozni jednat v souladu s vasimi hodnotami.

Ne vSechny pochybnosti o sobé samém jsou
Spatné! Nékdy je strach signalem, ze jsme se
na velkou prezentaci nebo pohovor
dostatecné nepripravili. Hlas pochybnosti o
sobé samém nam také muze fikat, ze
potrebujeme ziskat vice informaci, vydat se
jinym smérem nebo si dat pauzu.

ﬁr VIDIECKY PARLAMEMNT g r MEW EDU
- MNA SLOVENSKLU
Y Growih A R1D

CAL AMEID AL SEY
4‘ Co-funded by the H
‘l) =3 Erasmus+ Programme
F_f of the European Union

2o EduConsulting, z.4.




o i
[/
A

WOBIS

Co neni sebeduvéra?

Néktefi lidé se mohou obavat duvéry, protoze nechtéji byt "za blbce"
nebo zabirat priliSs mnoho mista. Sebevédomi vSak neni totéz co
narcismus nebo arogance.

Kdyz si zacheme vérit, jsme Casto
mnohem méné zahledéni do sebe.
Kdyz se prestaneme tolik starat o
to, jak pusobime, mizeme vénovat
vice pozornosti lidem kolem sebe

o v »

Sebevédomi neni o tom byt nejhlasitéjsi nebo byt osobou, ktera
dominuje v kazdém okamziku. Nejde ani o bohatstvi a symboly
postaveni.

Jde o to, abyste byli zakorenéni v tom, kym skutecné jste, a osvobodili
svou mysl od obsedantnich obav a pochybnosti o sobé samych.
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Duvody nizsiho sebevédomi

1.Geny a temperament
o Zivotni zkudenosti
o Trauma
o Styl vychovy
o Sikana, obt&Zovani a ponizeni
o Pohlavi, rasa a sexualni
orientace
2.PriliSna ocekavani
o Prisné sebeposuzovani

o Zaujeti strachem
o Nedostatek zkusenosti
3.Nedostatek dovednosti

o Svét kolem nas

CVICENI

Vénujte nékolik minut tomu, abyste zjistili hlavni pri¢iny svého

nizsiho sebevédomi.
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Vyhody lepsiho sebefizeni
davéra

Méné strachu a Uzkosti

Vétsi motivace

Vétsi odolnost

e Zlepsenivztahu

¢ Silnéjsi pocit autentického ja

Vétsi celkova pohoda

CINNOST:

Nyni, kdyz Iépe rozumite tomu, co je a
co neni sebedlvéra a proc¢ je dulezita,
vas vyzyvame, abyste si sami urcili
vychozi bod vyplnénim kratké skaly
sebedlvéry. (uvedeno v priloze)
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SEZNAM ZIVOTNICH ZMEN

ZVAZTE, CO BYSTE DELALI, KDYBYSTE SI VICE VERILI, A NAPISTE
SI "SEZNAM ZIVOTNICH ZMEN".

e Jak si rozvijim skute¢nou duvéru.....

e Zde je nékolik zplsob(, jak budu jednat jinak:

e Zde je nékolik zpusobu, jak se budu chovat k ostatnim jinak:
e Zde je nékolik zpusobu, jak se k sobé chovat jinak:

e Zde jsou nékteré osobni vlastnosti a silné stranky charakteru,

které budu rozvijet a prokazovat ostatnim:

e Zde je nékolik zpUsobU, jak se budu chovat odlisné ve

vztazich tykajicich se prace, vzdélavani, sportu nebo volného
casu:

e Zde je nékolik dllezitych véci, za kterymi si budu stat:

ﬁfj‘ VIDIECKY PARLAMENT
/Y NASLOVENSKU 1

Zde je nékolik aktivit, které zacnu nebo budu délat vice:
Zde je nékolik cil(, na kterych budu pracovat:
Zde je nékolik kroku, které podniknu, abych zlepsil svlj zivot:

AkcEni body:

Zde je nékolik konkrétnich krokl, které muzete podniknout k realizaci
dosud ziskanych poznatkl a napadu:
1.Napiste si oblibeny citat o sebevédomi a dejte si ho nékam, kde ho
budete casto vidat.
2.Podivejte se na YouTube na video nékoho, koho obdivujete a kdo
vyzaruje sebevédomi.
3.Zkuste si na jeden den nebo dokonce tyden dat pauzu od socialnich
meédii. Zjistéte, zda se vase touha srovnavat se s ostatnimi trochu
zmirni.
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MLUVME O
CINECH A
HODNOTACH
(A USPECHU)

Sebevédomi je predevsim o akci.
Kdyby bylo snadné jednat tvari v
tvar strachu, pochybnostem
nebo nedostatku ovace, nas
skute¢ny zivot by se mohl
podobat nasim nejdivocejSim
snim.
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Zaroven plati, ze pokud chceme
mit co nejvétsi sanci dosahnout
svych cild, méli bychom si
nejprve ujasnit své hodnoty.
Pro¢? Zde jsou tfi divody




WOBIS

Hodnoty nam davaji inspiraci a motivaci vytrvat a délat

O-I to, co je tfeba, i kdyzZ se nedafi.

Hodnoty nam poskytuji voditko. Jsou jako kompas:

O 2 vedou nas na nasich cestach, udavaji nam smér a

udrzuji nas na spravné cesté. Pokud sledujeme cile,
které nejsou v souladu s nasimi zakladnimi
hodnotami, témeér vzdy to vede ke zklamani a
nespokojenosti.

03 Hodnoty nas naplnuji, kdyz jdeme za svymi cili.

Hodnoty jsou principy, které davaji nasemu zivotu smysl a
umoznuji ndm vytrvat v nepfizni osudu. Casto se viak stava, ze nas
zivot neni v dokonalém souladu s nasimi hodnotami, zejména
pokud ndm v cesté stoji nedostatek sebeduvéry.

Nékdy je treba se zamyslet, abyste védéli, které hodnoty
jsou vam skutecné nejblizsi. Zde je nékolik aktivit, které

vam pomohou zacit.

Cviceni 1

Vyberte 6 nejlepsich

hodnot ze seznamu
hodnot uvedeného v
priloze
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Nase spole¢nost obecné definuje Uspéch jako dosazeni cilG:
slavy, bohatstvi, postaveni a respektu. Tento pohled na uspéch
nas nevyhnutelné vtahuje do zivota zaméreného na cile, kdy se
neustale snazime dosahnout dalsiho cile.

Pravé toto oblibené pojeti uspéchu vytvari bézny problém
"krehkého sebevédomi", ktery je u vysoce vykonnych
profesionalll velmi casty. Tito vysoce Uspésni lidé si casto
vytvareji silny pozitivnhi sebeobraz na zakladé svych vykonu:
dokud podavaji dobré vykony, maji vysoké sebevédomi. Jakmile
vSak jejich vykonnost klesne, jejich sebeucta se propadne - z
"vitéze" se stane "porazeny".

Pokud zZijeme podle této definice uspéchu, jsme odsouzeni ke
stresu a utrpeni. Proto vas vyzyvame, abyste se zamysleli nad
jinou definici uspéchu: Skutecny uspéch je zit podle svych
hodnot.

Neznamena to vzdat se svych cild. Znamena to pouze
pfesunout dlraz. Misto posedlosti vysledkem se nadchneme
pro proces, pro to, abychom z néj vytézili maximum a délali ho
co nejlépe.

Tento koncept je uziteCcny zejména v pripadé, ze jsou nase cile
vzdalené. Nemusime cekat, az jich dosdhneme, mlzZeme byt
uspésni hned ted, kdyz budeme zit podle svych hodnot.
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MYSLENKY, NEGATIVNiI VZORCE MYSLENI,
KOGNITIVNI ZKRESLENI

WOBIS

Nyni, kdyz jste si stanovili cile zamérené na hodnoty, pojdme si fici,
jaké nastroje budete potrebovat, abyste jich dosahli.

Nizka sebedlveéra ¢asto vychazi z neuzitecnych nebo nepravdivych
interpretaci situace. Tyto interpretace jsou nase myslenky - slova
nebo obrazy, které se nam honi hlavou.

Mnozi z nas neustale bojuji s negativnim myslenim. Nase zabyvani
se nejhorsimi scénari se stava sebenaplnujicim se proroctvim, které
shizuje nase sebevédomi a brani nam v tom, abychom ze sebe
vydali to nejlepsi.

Nase myslenky, emoce, télesné pocity a chovani spolu souviseji.
Myslenka, kterou mame pri prezentaci pred publikem, primo
ovlivni kvalitu naseho vykonu. Zde je popsano, jak:

EMOCE
Strach
Uzkost

Ostuda
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KOGNITIVNI ZKRESLENI




WOBIS

e« Cernobilé mysleni (v8e nebo
nic)

e Nadmérna generalizace

e Katastrofovani

e Zlevnéni pozitivniho

e Unahlené zavéry

e Prohlaseni ,méla by*“.

e Emocionalni uvazovani

e Obvinovani

EXERCISE

Mow that you know the key types of cognitive distortions, see if you can recognize them in your
own thinking.

Pick one of your goals.

Think about the process of chasing that goal, and list any negative thoughts and
predictions that come to mind.

Examine each thought and see if it fits into one or more of cognitive distortion
categories.

ALTERNATIVE EXERCISE

Think of a recent event that put a dent in your confidence, and write down what thoughts you
had while interpreting that event. Do you notice any cognitive distortions? How did those
thoughts influence your emoctions, your bodily sensations and your behaviour?
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Negativni vzorce
mysleni

Preformulujte negativni myslenky: nékdy staci, kdyz se zeptate, zda je
negativni myslenka realna, abyste ji vyvratili. Tento pristup se osvédcuje
zejména u myslenek na vysledky. Pokud ocekavate neuspéch, mulzete se
obvykle primét k tomu, abyste vidéli, ze i uspéch je mozny.

Chtéli byste se zeptat sami sebe: "Je tato myslenka uzitecna? Pomaha vam
pri dosahovani vasich cilt, nebo vas brzdi? Pokud nepomdaha, pokuste se
myslenku pretvofit pozitivnim zpUsobem. Presnéji feceno, kdyz mate
negativhi myslenku, predstavte si, co by na ni rekl pritel nebo moudry
mentor

Tyto techniky vam mohou pomoci zbavit se negativnich myslenek:

1.0znacte své mysSlenky. Misto toho, abyste fekli: "Jsem smolar.",
reknéte: "Mam myslenku, Ze jsem smolar." nebo "Moje mysl je..."
s mySlenkou, zZe..."

2.Nechte myslenky odplout. Kazdou negativni myslenku si
predstavte jako baldonek a predstavte si, jak se vznasi nahoru,
nahoru a pryc.

3.Podékujte své mysli. Nebojujte s myslenkou, prosté si ji
vSimnéte a myslete na sebe: "Dékuji ti, mysli. Dékuji ti, Zze se mé
snazis ochranit."

4.Zpivejte své myslenky: Vyzkousejte si zpivat své negativni
myslenky, zkuste pridat legracni hlasy a uvidite, co se stane s
nabojem myslenky.

5.Zklidnéte svého vnitrniho kritika: Dejte svému vnitfrnimu
kritikovi jméno,

6.Nezapomente, ze vas kritik ma dobré umysly (snazi se vas
chranit), pripomente svému vnitinimu kritikovi, ze spousta véci
dopadne dobre.
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Akéni kroky:

e Reknéte nékomu blizkému, Ze se snazite pferdmovat své
negativhi myslenky. Pozadejte je, aby vam dali jemné
veédét, kdyz vas pristihnou pfFi vyjadiovani
sebeporazejiciho pohledu.

. Zamyslete se nad ¢asem, kdy jste méli spoustu
negativnich predpovédi o tom, jak néco dopadne, a pak
to dopadlo dobte. Podrzte si tento pribéh, az bude vase

mysl zaplavena obavami z budouci udalosti.

. Nékteri lidé povazuji za uzite¢né fyzicky se zbavit
negativnich myslenek. Zapiste si negativni myslenku na
kus papiru, pak ho rozstfihejte a vyhodte do kosSe nebo

opatrné spalte.
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VSIMAVOST

Pojdme k dalSimu nastroji, ktery vas
pfiblizi k sebevédomi.

Pokud chcete néco délat dobfe, pak
musite byt psychologicky pfitomni.
Musite byt zapojeni do toho, co se
déje.

Pouze kdyz néco délame dobre,
pravdépodobné se budeme citit
sebevédomeé. Ale je téméf nemozné
délat néco dobfe, pokud se
nevénujeme tomu, co délame.
Pokud chceme ze svého Zivota vytézit
maximum, musime byt plné pfitomni:
védomi, pozorni a zapojeni do toho,
co se déje.

To zahrnuje dovednost vSimavosti:
spojeni se svétem prostrednictvim
vS§imani si toho, co mizeme vidét,
slySet, dotknout se chuti a cichu.
— Praxe bdélého dychani je stara tisice
let. Je to velmi zakladni, presto
mocha praxe meditace v§imavosti. Je
to jednoduchy, ale uéinny zpuasob, jak
rozvijet dovednosti zapojeni, a
muzete to délat, jak dlouho chcete,
od triceti sekund do tficeti minut.
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AKTIVITA

Pozorné dychani a

jednominutové aktivity
vSimavosti uvedené v
priloze

PRIJETI

Ptijeti mUzZe byt zpocatku obtizné uchopitelny koncept.
Jakmile ale pochopite, co prijeti skute¢cné znamena, bude to
mit obrovsky rozdil v tom, jak budete postupovat - nejen ve
snaze o vétsSi sebevédomi, ale ve svém zivoté obecné.

Nejlepsi zpUsob, jak porozumét prijeti, je premyslet o této
rovnici:

UTRPENI = BOLEST x ODOLNOST

Odpor je to, co v nas vyvolava paniku, uzkost, nesoustiedénost a
vétsSi pravdépodobnost, ze béhem prezentace udélame chyby.
Casto nemUzeme kontrolovat bolest v rovnici. Zivot se dé&je. To,
co obvykle mlzZzeme ovlivnit, je nase reakce na néj. Tim, zZe
nebudeme na sebe nabirat bolest s odporem, budeme mit méné
utrpeni. Protijed na odpor je prijeti.

Jednim z kroku k rozvoji trvalého sebevédomi je procvic¢ovani
prijimani - nasSich silnych stranek, nasich slabosti a sebe sama.

Ukazeme vam jak.



CVICENI

Udélejte si chvilku a zamyslete
se nad tim, jak by vam prijeti

mohlo pomoci dosahnout
vasich cilll ze ,Seznamu zmén
zivota“.

Odpor neprichazi pouze tehdy, kdyz v
zivoté celime bolesti. Mnoho z nas takeé
odolava komplimentim a sStésti,
protoze si prosté nemyslime, ze si je
zaslouzime.

Zejména zeny maji casto odpor k
uznani svych prednosti.
Prijmout své silné stranky neni o
budovani sebe sama ve srovhani s
ostatnimi. Nemusite si rikat, ze jste
nejlepsi podnikatel, manzelka nebo
matka. Misto toho se snazite snizit
utrpeni ve svém zivoté snizenim
odporu.
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Proto prejdeme k rozpoznani VASICH SILNYCH STRANEK:

Komplimenty, které jsem obdrzel:

Vyzvy, které jsem prekonal:

Dulezitou roli, kterou jsem splnil:

Dulezity ukol, ktery jsem tesil:

Dovednosti, které rad pouzivam bez ohledu na ukol:
Cas, kdy jsem pomohl nékomu jinému:

AZ budete hotovi, prectéte si, co mate napsané a pokusit se vSimat
si témat.
Uvedte tfi své silné stranky:

Prijeti svych silnych stranek

Mnoho lidi je vychovano v presvédceni, Zze prijmout nase silné
stranky znamena byt hrdi. Mozna vite, ze je néco, v ¢em jste dobi,
ale ve skutecnosti si nemyslite, zZe je to velky problém nebo ze by to
nékdo dokazal.

Sebedlvéra neni totéz co arogance. Je to védomi, Ze muUzete i
nadale jednat v souladu se svymi hodnotami, bez ohledu na to, co
vam zivot prinese.

Je v poradku vyhrivat se ve svych uspésich, i kdyz je to jen na
okamzik. Jste-li nékym, kdo se snazi prijmout laskava slova
druhych, nacvicte si jednoduché ,dékuji“, az vam nékdo pristé slozi
kompliment. Nejen, Ze se budete citit Iépe, ale i ostatni se budou
citit dobfe tim, Zze je nebudete odmitat, kdyz se budou snazit
rozpoznat vase silné stranky.

p— AL MEDALN
,Q_D ‘- O N 4* Co-funded by the

= L LA A,-.}‘,. e i \l’ @ = Erasmus+ Programme
Growth RID 4 EduConsulting, z.0. ,—’7 of the European Union

[ a VIDIECKY PARLAMENT
» )"' NA SLOVENSKU




Prijeti:
Slabé stranky a nedokonalosti

v v v

myslenkou, Ze by je ostatni lidé mohli vidét. Nékdy zZijeme ve strachu, ze
kdyby nas ostatni skutecné vidéli - nase boje, nase chyby, nase neuspéchy -
odmitli by nas.

Vyzkum ukazuje, Zze opak je pravdou. Zranitelnost je zpusob, jakym se
spojujete s ostatnimi. Kdyz lidé vidi, ze se bojite, bojite se, jste neporadni
nebo vadni, maji tendenci citit velkou ulevu a daji vam védét, ze i oni.

Zbavit se studu a vlastnit fakt, Zze nejste dokonali, mlzZe byt docela
osvobozujici.

Pokud na sobé vnimate chybu, ktera vam zpUsobuje velkou hanbu, zvazte
sdileni s nékym, komu dUvérujete. Pravdépodobné zjistite, Ze schopnost zit
svlj zivot s autenticitou vam bere obrovskou vahu z vasSich ramen a
priblizuje vas lidem kolem vas.

Identifikujte SVE VYZVY

e Slabosti, kterych si uvédomuji:

e Co mé s nejvétsi pravdépodobnosti priméje vzdat
se?

e Co mé znovu a zhovu nakopne?

e Co mi brani jit vpred?

e Obdrzel jsem zpétnou vazbu, kterd muze
naznacovat slabinu:

e Jakym rolim se vyhybam?

Az budete hotovi, prectéte si, co jste napsali, a
zkuste si vSimat témat.

Uvedte tfi nebo vice vasich vyzev nebo slabych
stranek:
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ODPUST SI

Sebedlvéra vyzaduje akci a nékteré z vasSich akci nevyhnutelné
propadnou. Co pak potrebujete, je odpustit si.

Nic na vasem vzhledu, vasem rodicovstvi, vasem kariérnim uspéchu
nebo cokoli jiného vads nemuze ucinit nehodnymi lasky.

Prijeti faktu, zZe udélate chyby, neznamena, Ze se prestanete
zodpovidat. Misto toho vam to vycisti mysl, abyste podnikli
smysluplné kroky. Pokud svou chybou nékomu ublizite, znamena to
omluvit se a napravit.

Kdyz netravite dny posedlosti tim, co jste udélali Spatné, je také
pravdépodobnéjsi, Ze najdete kreativhi nebo inovativni fFesSeni

v e v e v »

Procvicujte si soucit se
sebou samym ~

Existuji tfi dllezité slozky sebesoucitu:

e VSimavost: jednodusSe si uvédomit, ze vas boli a Zze potrebujete
pozornost

e Laskavost: Poskytnéte si stejné pohodli a povzbuzeni, jako byste méli
dobry pritel nebo malé dite

e Uvédomte si, ze nejste sami: mnoho dalsSich lidi ma podobné
zkusenosti. Nejde o minimalizaci vasi osobni situace, ale o to, abyste
védéli, ze tézké Casy jsou soucasti lidskych podminek
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Sebeprijeti

Abychom mohli jit za svymi cili a zit sebevédomy zivot,
potrebujeme sebelasku.
Sebeprijeti a sebelaska je proces a musime zacit tam, kde jsme. Ne
vSichni se budeme milovat hned na zacatku, a to je v poradku.
Sebeprijeti je jednim z nejvdécnéjsich principu, které si mlzete ve

svém zivoté osvojit, a poslouzi jako zaklad pro zbytek sebedlvéry.

Dulezita poznamka na zaveér...

Téma sebelcty, sebevédomi a sebeprijeti je velmi osobni.

Je naprosto normalni citit se trochu neprijemné, kdyz o tom mluvite,
premyslite o tom a provadite cviceni tohoto modulu.

Premysleni a mluveni o nasem vnitfrnim kritikovi nebo jinych
zakladnich pricinach naseho nizsiho sebevédomi vsak muze byt pro
neékteré lidi prilis zranujici.

Pokud se vam to stane, vézte, ze je to také velmi normalni a ze se to
stava mnoha lidem. Pokud tento pocit a negativhi myslenky
neustoupi béhem nékolika dn0 nebo tydnl, muizete zvazit
kontaktovani licencovaného psychoterapeuta ve vasi oblasti, ktery je
kvalifikovany, aby vam pomohl najit cestu z tohoto stavu a pomohl
vam prejit do svétlejsi faze vaseho zivota. .
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ZAVER - CO SI Z TOHOTO MODULU
ODEBRAT?

1. Skutecné sebevédomi je z¢asti odvaha, zcasti
kompetence, se zdravou davkou sebesoucitu.
2. Na prvnim misté jsou ¢iny dlvéry, pocity dlvéry
prichazeji pozdéji.
3. Pamatujte na své hodnoty. Skutecny uspéch je
zit podle nich.
4, Negativni myslenky jsou normalni. Nebojujte s
nimi, zneskodnéte je, presmérujte je a
preramuijte je.
5. Preformulujte svou negativnhi samomluvu.
6. Pokud chcete néco délat dobre, musime byt
vSimavi. VSimavost je dovednost, kterou lze
snadno naucit.
7. Poznejte své silné stranky, poznejte své slabé

stranky a naucte se je pfrijimat.

8. Cvicte sebeprijeti a sebesoucit.
= U N oy S
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SKALA SEBEVEDOMI

Pojdme urcit vas vychozi bod. Prectéte si kazdé tvrzeni na nasledujici
strance a zakrouzkujte A, pokud je to pro vas vétSinou pravda. B,
pokud to pro vas nékdy plati, a C, pokud to obvykle pravda neni.

Mam realisticky smysl pro své silné a slabé stranky. ABC
Jsem ochoten riskovat za néco, v co véfim. ABC
Planuji a pripravuji se na nové zazitky. ABC
Mam zpUlsoby, jak se vyrovnat se strachem a pochybnostmi. ABC
Udélam si ¢as, abych si vzpomnél na své minulé uspéchy. ABC
Neuspéch uznavam jako soucast zivota. ABC
Dokazu se vyrovnat s necekanymi zménami. ABC
Je mi prijemné pozadat o pomoc a podporu. ABC
Vim, €eho si v Zivoté cenim. ABC
Mé Ciny jsou obecné v souladu s mymi hodnotami. ABC
Snadno se nevzdavam. ABC

Uvédomuji si, Zze ne kazdy mé bude mit rad nebo mé bude schvalovat.

ABC
Mam pocit své prirozené hodnoty. ABC
Chapu, Ze neuspéchy jsou normalni a Ize je oc¢ekavat. ABC
Neurazim se, kdyz prochazim tézkym obdobim. ABC
Moje mysSlenky mé neochromi, kdyz zkouSim néco nového.

ABC
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TADY JE JAK INTERPRETOVAT SVE
SKORE:

VétsSinou A: Délate skvélou praci a nedovolite, aby vam prekazky staly
v cesté k dosazeni hodnotnych cilll. Tento modul vam muizZe pomoci
naucit se nové dovednosti, abyste si jesté vice zvysSili sebevédomi.

VétSinou B: Jste primo uprostred, nékdy uznavate své uspéchy a jindy
se soustredite na to, kde zaostavate. Vase odpovédi naznacuji, ze se
muzete stat obéti bézZnych nastrah, které podkopavaji sebevédomi.
Tento modul vdm muze pomoci identifikovat tyto oblasti, abyste si
mohli duslednéji uzivat sebevédomi.

VétsSinou C: Vase sebevédomi je trochu otresené, ale to je v
poradku. Pamatujte, zZze nikdo neni neustale sebevédomy.
Nastroje poskytované v tomto modulu mohou zacit vasi cestu
uvolnéni, vSimani si svych uspéchu a hledani zpUsobl, jak
zvladnout neuspéchy.
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ZDROJE A DALSI CTENI

Self-Esteem: A Proven Program of Cognitive Techniques for
Assessing, Improving, and Maintaining Your Self-Esteem by

Matthew McKay, Ph.D. and Patrick Fanning

Self-Confidence Workbook: A Guide to Overcoming Self-Doubt
and Improving Self-Esteem by Barbara Markway, PhD and
Celia Ampel

The Confidence Gap: From Fear to Freedom by Russ Harris
Self-Love Workbook for Women: Release Self-Doubt, Build Self-

Compassion, and Embrace Who You Are (Self-Help Workbooks
for Women) by Mega Logan, MSW, LCSW

>

EduConsulting, z.4

(g |

."gy‘ VIDIECKY PARLAMENT
WY NASLOVENSKU

Growth




SEZNAM HODNOT

Vyberte 6 hodnot, které s vami nejvice

Prijeti
Dobrodruzna
Altruismus
Asertivita

Autenticnost

rezonuji.

Vira
Rodinna
Svoboda
Pratelstvi

Velkorysost

Optimismus
Originalita
Trpélivost
Mir
Vytrvalost

Krasa Vdécénost Osobni RUst
Stateénost Rast Hra
Péce Stésti Prakti¢nost
Vyzva Produktivita Harmony
Soucit Zdravi Duvod
Prispévek UpFimnost Spolehlivost
Shoda Pokora Vynalézavost
Riziko Humor Duavéra
Spoluprace Individualita Bezpecnost
Sluzba Intuitivnost Pripojeni
Kreativita Radost Ticho
Zvédavost Spravedlnost Jednoduchost
Spolehlivost Laskavost Dovednost
Dustojnost Poznani Spiritualita
Disciplina Vedeni Spontannost
Empatie Stabilita Uceni
Energie Laska Sila
Nadseni Vérnost Promyslenost
Porozuméni Mistrovstvi Rovnost
Etika Zralost Jedinec¢nost
Excelence Vyznam Dlvéryhodnost
Vzruseni VSimavost Pravda
Expresivni priroda Uvitaci duch
Spravedlnost Otevrenost Moudrost
@ e & 43 PR e
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CiLE SEBEVEDOMI

NizZe jsou uvedeny nékteré kategorie, ve kterych byste mohli chtit zvazit
cile sebevédomi. Udélejte si ¢as na premysleni a udélejte si poznamky na
vyhrazené misto.

MUzete mit cile v kazdé z uvedenych oblasti, nhebo si mlzete vybrat
pouze jednu oblast, na které chcete nyni pracovat. Pravdépodobné

zjistite, Ze kdyz ziskate dlvéru v jednu oblast, pfenese se do ostatnich.

PRACE

Kdybyste méli jistotu, ze ve své kariére budete naplno zit podle svych
hodnot, jakou praci byste délali? Jaké druhy prilezitosti byste prijali? Jaka
by byla vase role? Jaky byste méli vztah ke svym spolupracovnikim a
obchodnim partnerim? Nize si stanovte nékteré konkrétni, realistické

cile zalozené na hodnotach.

VZTAHY

Kdybyste méli jistotu, ze ve vztazich s rodinou a prateli budete plné zit
své hodnoty, co byste délali? Pristupovali byste ke konfliktm jinak?
Nastavili byste pevnéjsi hranice? A co vas milostny Zivot - co byste délali,
kdybyste méli neomezenou dlvéru? Nize si stanovte nékteré konkrétni,

realistické cile zalozené na hodnotach.

RODICOVSTVi

Pokud byste méli sebevédomi, ze budete plné zit své hodnoty jako rodic, co byste
délali? Podileli byste se jinak na zivotech svych déti nebo pro né jinak modelovali?
Zaujal byste jiny pristup k discipliné? Nize si stanovte nékteré konkrétni, realistické

cile zalozené na hodnotach.
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CiLE SEBEVEDOMI

RODINA
Kdybyste méli sebevédomi, ze ve vztazich s rodici, sourozenci a dalsimi
¢leny rodiny budete plné zit podle svych hodnot, co byste délali? Nize si

stanovte nékteré konkrétni, realistické cile zalozené na hodnotach.

SPOLECENSTVI

Kdybyste méli sebevédomi, ze budete ve své komunité plné zit podle
svych hodnot, co byste délali? Do jakych kauz nebo organizaci byste se
zapojili a jaka by byla vase role? Jak byste se spojili s ostatnimi a zmeénili
byste zpuUsoby, které jsou pro vas nejsmysluplnéjsi? NiZe si stanovte

nékteré konkrétni, realistické cile zalozené na hodnotach.

ZDRAVI

Pokud byste méli sebevédomi, ze budete plné zit své hodnoty, pokud
jde o vasi fyzickou a dusevni pohodu, co byste délali? Zapojili byste se
do télocviény nebo cvic¢eni, bez ohledu na to, co si lidé mohou myslet?
Koho byste vaftili a jedli rizna jidla? Vratili byste se ke starému konicku
nebo c¢innosti, ktera vam vzdy pomahala zvladat stres, i kdyz uz v tom
mozna nejste tak ,dobri“? Nize si stanovte nékteré konkrétni, realistické

cile zalozené na hodnotach.

ZIVOTNi RADOST

Existuji néjaké dalsSi zpusoby, jak se branite radovat se ze Zivota kvuli
nedostatku sebevédomi? Pokud jsou veéci, které byste skutec¢né radi
délali, ale nenasli jste k nim dlvéru, napiste je ve formé konkrétnich,

realistickych a hodnotové orientovanych cilll nize.
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VEDOME DYCHANI
Nyni si prosim prectéte dvakrat pokyny, abyste védéli, co délate, a

pak to vyzkousejte.

e Najdéte si pohodlnou polohu (nejlépe ve vzprimeném sedu, s
rovhymi zady a chodidly na zemi).

e Zavrete oCi hebo se upevnéte na misto, jak chcete.

e Nékolikrat se jemné, pomalu a zhluboka nadechnéte.

e Soustredte se na vyprazdnéni plic. Jemné a klidné vytlacte kazdy
posledni kousek vzduchu, dokud se vase plice Uplné nevyprazdni, a
pak je nechte, aby se samy naplnily.

e Neni treba se zhluboka nadechovat. Jakmile jsou vase plice
prazdné, automaticky se naplni. Zjistéte, zda muzete jednoduse
dovolit, aby se to stalo, spiSe nez to nutit.

e Pozorujte svuj dech, jako byste byli zvédavym védcem, ktery se s
nécim podobnym jesté nesetkal. VSimejte si kazdého malého
pocitu: vzduchu, ktery se pohybuje dovnitf a ven z vasich nosnich
direk, stoupani a klesani vasich ramen, zvedani a klesani vaseho
hrudniho kose, stoupani a klesani vaseho bricha. VSimnéte si, jak se
vSechny tyto prvky snadno ovliviuji.

e Po prvnich deseti nddechech dovolte svému dychani, aby naslo svij
vlastni prirozeny rytmus. Neni potreba to stale kontrolovat.

e Vasi vyzvou je udrzet reflektor na vasem dechu, pozorovat, jak
proudi dovniti a ven z vaseho téla. Kdyz to udélate, nechte své

myslenky plout jako listy po proudu.
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VEDOME DYCHANI

o Cas od ¢asu vas vase mysl zachyti a vytahne vas ze cvi¢eni. Nechate
se pohltit vS§im a ¢imkoli, od davnych vzpominek pfes denni sny az
po to, co mate k veceri. To je prirozené a normalni a bude se to dit i
nadale. Pokazdé, kdyz si uvédomite, ze jste byli uchvaceni, jemné to
uznejte a znovu se soustfedte na svlj dech. (A pokud vas vase mysl
zacne mlatit, ze to nedélate dost dobre, podékujte za tyto myslenky
a pokracujte ve cviceni.)

e Pokud se objevi neprijemné pocity, jako je frustrace, nuda,
netrpélivost, Uzkost nebo bolesti zad, mléky je uznejte. Reknéte si:
'Tady je frustrace.' nebo 'Tady je nuda’. Poté se znovu soustiedte na
svUj dech.

e Pravidelné vase mysl bude pravdépodobné reptat nebo protestovat.
Zpocatku vas tyto myslenky zaujmou a vytahnou vas ze cviceni. Ale
opravdu nejsou problém. Bez ohledu na to, kolikrat nebo tisickrat
vas vase mysl pripouta, jakmile si to uvédomite, uznejte to, uvolnéte
a znovu se soustredte na dech. Pokazdé, kdyz to udélate,
vybudujete si cennou dovednost: schopnost udrzet pozornost.

e Jakmile vyprsi vas cas, rozsSirte své védomi a zapojte se do svéta
kolem vas. Zaméfte se na svij dech a také rozsvitte svétla na své
télo a své okoli: zatlacte chodidly na podlahu, posadte se rovne,
poradné se protahnéte a vSimejte si toho, co vidite, slySite, ceho se

dotykate, chutnate a Cichate.
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4 MASLOVENSKU

JEDNOMINUTOVA VEDOMOST

Zde je nékolik cviceni vSimavosti, které mlzete vyzkouset a které vam
zaberou jen chvilku.
1. Zhluboka se nadechnéte a predstavte si, ze pri nadechu dychate bilé

svétlo a pfi vydechu vydechujete tmavé mraky.

2. Pohladte si ko¢ku nebo psa a ponofite se do pocitl, kdy se vase ruka
dotyka jeho srsti. Nechte bezpodminecné laskyplny pohled vaseho

mazlicka proniknout hluboko do vaseho nitra.

3. Provedte toto cviceni ,5-4-3-2-1% které zapoji vSechny vase smysly:
Poznamenejte si pét véci, které vidite, Ctyri véci, které slysite, tri véci,
kterych se muzete dotknout, dvé véci, které muzete citit, a jednu véc

muzete ochutnat.

4. Predstirejte, Ze musite napsat dopis priteli, ktery popisuje pritomny
okamzik s co nejvice evokujicimi detaily. Ceho si viéimate kolem sebe?

Jak byste postavili scénu?

5. Zaméfte se na chvili na kazdou ¢ast svého téla od prstl na nohou az
po hlavu a s kazdym nadechem si pro sebe pomyslete: ,At jsou ma
chodidla v klidu.... At jsou ma lytka v klidu.... At jsou ma kolena v klidu

snadnost” a tak dale.

6. Udélejte si béhem jidla minutu, abyste odvratili rozptyleni a
soustredili se na zazitek z jidla. Pomalé sousto si vSimejte chuti a

struktury jidla, jeho barev a vlni. VSimnéte si vdécnosti, kterou citite za
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JEDNOMINUTOVA VEDOMOST

7. Predstavte si proud tekouci kolem vas. Pokazdé, kdyz se vam v hlavé
objevi néjaka myslenka, predstavte si ji jako list na potoce, ktery pomalu

e

miji a mizi z dohledu.

8. Myslete na své ruce. Co pro vas dnes vase ruce udélaly? VSimnéte si
jakychkoli obav nebo Usudku o kazdé ruce. Jaké pocity citite ve svych

rukou praveé ted? Nechte své myslenky prichazet a odchazet.

9. Vyberte si predmeét ve svém okoli a predstirejte, ze jste jej jesté nikdy
nevidéli. S otevienosti a zvédavosti si vSimnéte jeho barvy, textury, tvaru

a stinu.
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PROJEKT WOBIS
INFORMACIE

Posilovani sdruzeni
venkovskych zen
jako Sance pro rust
podnikani zen

WEBOVA STRANKA
www.wobis2022.eu

FACEBOOk
WOBIS




