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WOBIS

e Vlyzkumy ukazuji, Ze sebedlvéra souvisi témeérf se vSim, co si v
Zivoté prejeme - s bezpe€nymi vztahy, uspéchem v praci, pozitivhim
pocitem ze sebe sama a Stéstim.

e Ale co to vlastné je?

e Je to sebelcta nebo sebevédomi, po €em touzZime?

e Domnivame se, Ze musime pocCkat, az se budeme citit sebejiste, a
teprve pak mUzeme sebevédomé jednat. Je to skute€né pravda?

e Jakou roli hraji mySlenky, kognitivni chyby a na$ vnitfni kritik, pokud
jde o sebeuctu?

e Tento modul vdm poskytne odpovédi na vSechny tyto otazky a

poskytne zdkladni nastroje pro vySSi sebevédomi.
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SEBEUCTA NEBO SEBEVEDOMI?

* Sebelcta je Casto definovana jako "to, jak si sami sebe vazime a

jak se vnimame".

e V roce 2003 proSel tym &tyf psychologl desitky let publikovanych
vyzkumuU o sebelcté. Vysledky jejich analyzy byly velmi pFekvapivé.
Zjistili, Ze vysoké sebevédomi koreluje s egoismem, narcismem,
aroganci, sebeklamem a defenzivou, kdyz Celi upfimné zpétné
vazbé.

e Samozfejmé existuji rUzné definice toho, co muUzZe sebelcta
zahrnovat. Z tohoto hlediska vS8ak muUze byt uzite€CnéjSi pouZivat

termin sebevédomi.
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SEBEVEDOMI

Sebevédomi Ize definovat jako ochotu podnikat kroky k
dosazeni cennych cilu, i kdyZ mate obavy a vysledek je
neznamy. SkuteCna sebedUvéra je CasteCné odvaha,

CasteCné kompetence a zdrava davka soucitu se sebou

7
samym.

- o 4 Co-funded by the
VIDIECKY PARLAMENT wNEWEPU A % Erasmus+ Programme
NA SLOVENSKU J AS‘"W*"ZYS”“‘e of the European Union

ComiiC o RTD EduConsulting, z.0. W




SEBEVEDOMI

* Pokud budeme Cekat, az se u nas objevi pocit sebedlvéry, nez zaCnheme
délat véci, které jsou pro nas skuteCné dulezité, mlze se stat, Ze budeme
Cekat véCné. NeCekame, az se sebedUlvéra zazraCné objevi. Misto toho si ji
budujeme krok za krokem, €innosti.

* Chceme-li cokoli délat se sebedUvérou - mluvit, malovat, sportovat nebo se
stykat s lidmi, musime na tom pracovat.

* Potfebné dovednosti je tfeba stale znovu a znovu procvi€ovat, dokud se
nestanou pfirozenymi. Pokazdé, kdyz tyto dovednosti procviCujeme, je to
projev dUvéry: spoléhdame se sami na sebe. A jakmile budeme znovu a
znovu konat tak, abychom méli dovednosti, které ndm umoZzni dosahnout
pozadovanych vysledku, zaGneme si v§imat pocitl sebedUveéry.
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/ 1. ProcviCte si \
dovednosti

4. Modify as

needed

4. Upravte podle
potieby.

2. Aplikujte je

3. Zhodnotte efektivné

vysledky

3. Assess the

results
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SEBEVEDOMI

e NaSe presvédCeni o sob& samych Casto utvari naSe okoli, vCetné
rodiny, pfatel a zprav z médii. Uroveri vaSeho sebevédomi v3ak neni
mimo vaSi kontrolu. Naopak, sebedUvéra vychazi z toho, Ze jste
zakotveni ve svém sebeveédomi: pamatujete si, kdo jste, Ceho si vazite
a jakou tvrdou praci jste odvedli.

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

* Ne vSechny pochybnosti o sobé& samém jsou Spatné! Nékdy je strach
sighalem, Ze jsme se na velkou prezentaci nebo pohovor dostateCné
nepfipravili. Hlas pochybnosti o sob& samém nam také muze fikat, Ze
si mame opatfrit vice informaci, vydat se jinym smérem nebo si dat

pauzu.
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CO NENI
SEBEDUVERA?

Néktefi lidé se mohou obavat dUvéry,

protoZe nechtéji byt "za blbce" nebo zabirat
priliS mnoho mista. Sebevédomi vSak neni

totéZ co narcismus nebo arogance.
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CO NENI SEBEDUVERA

KdyZ se staneme sebejistymi, Casto jsme mnohem méné
zahledéni do sebe. KdyZ se prestaneme tolik starat o to, jak

pusobime, mUZeme vénovat vice pozornosti lidem kolem nas.

Sebevédomi neni o tom byt nejhlasitéjSi nebo byt
osobou, kterd dominuje v kazdém okamziku. Nejde ani

o bohatstvi a symboly postaveni.

Jde o to, abyste byli zakofenéni v tom, kym skuteCné

jste, a osvobodili svou mysl od obsedantnich obav a

pochybnosti o sob& samych.
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DUVODY NIZKEHO
SEBEVEDOM

7

e Geny a temperament
e Zivotni zkuSenosti
e Trauma

e Styl vychovy

Sikana, obtéZovani a poniZovani

Pohlavi, rasa a sexualni orientace

Nadmeérna oCekavani

Pfisné sebeposuzovani

Zaujeti strachem

Nedostatek zkuSenosti
Nedostatek dovednosti Cvi€eni: Vénujte par minut identifikaci

Svét kolem nas hlavnich pfiCin vaseho nizSiho sebevedomi.
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VYHODY LEPSIHO SEBEVEDOMI

e Méneé strachu a Uzkosti
e Siln€jSi pocit autentického j3
e \etSi motivace
e Vice odolnosti

e ZlepSené vztahy

e \/étSi celkova pohoda
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Nyni, kdyz |épe rozumite tomu, co sebevédomi je a co
neni a proC na ném zalezi, zveme vas, abyste si urcili
svUj vlastni vychozi bod vyplnénim kratké Skaly

sebevédomi.
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SEZNAM ZIVOTNICH ZMEN

Zvazte, co byste délali, kdybyste si vice véfrili, a napiSte si "seznam zivotnich zmén".
Jak si rozvijim skute€nou duvéru.....

e Tady je nékolik zpUsobu, jak budu jednat jinak:

e Tady jsou n€které zpUsoby, jak se budu chovat k ostatnim jinak:

e Tady je nékolik zpUsobd, jak se k sobé budu chovat jinak:

e Tady jsou nékteré osobni vlastnosti a silné stranky charakteru, které budu rozvijet
a prokazovat ostatnim:

e Tady jsou nékteré zpuUsoby, jak se budu chovat jinak ve vztazich tykajicich se
prace, vzdélavani, sportu nebo volného Casu:

e Tady je nékolik dulezitych véci, za kterymi si budu stat:

e Tady jsou nékteré Cinnosti, které zaCnu nebo budu délat Casté;ji:

e Tady jsou nékteré cile, na kterych budu pracovat:

e Tady jsou n€které kroky, které podniknu, abych zlepSil svUj zZivot:

"i;«': _  m— of the European Union
EduConsulting, z.0. /

@\ VIDIECKY PARLAMENT

' \/ NA SLOVENSKU
\
~ Growth




Zde je nékolik konkrétnich kroku, které
muZete podniknout k realizaci dosud

ziskanych poznatkl a napadu:

1. NapiSte si oblibeny 2. Podivejte se na 3. Zkuste si na jeden den nebo
citat o dUvére a YouTube na video dokonce tyden dat pauzu od
umistéte ho nékam, nékoho, koho obdivujete  socidlnich médii. Zjistéte, zda
kde ho budete Casto a kdo vyzafuje se vaSe touha srovnavat se s
vidat. sebevédomi. ostatnimi trochu zmirni.
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CHCEME-LI MIT CO NEJVETSI SANCI DOSAHNOUT
SVYCH CILU, MELI BYCHOM S| NEJPRVE UJASNIT SVE
HODNOTY.

PROC?

ZDE JSOU TRI DUVODY:

I
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2. HODNOTY NAM
POSKYTUJI VODITKO. JSOU

1. HODNOTY NAM DAVAJI JAKO KOMPAS: VEDOU NAS
INSPIRACI A MOTIVACI . ;
VYTRVAT, DELAT TO, CO JE NA NASICH CESTACH,
TREBA, | KDYZ SE TO NEDARI. UDAVAJI NAM SMER A

UDRZUJI NAS NA SPRAVNE
CESTE. POKUD SLEDUJEME
CILE, KTERE NEJSOU V
SOULADU S NASIMI

3. HODNOTY NA":‘ , ZAKLADNIMI HODNOTAMI,
POSKYTUJI NAPLNENI, TEMER VZDY TO VEDE KE
KDYZ S[viERl’JJ:EME KE KL AMANI A

SVYM CILUM. NESPOKOJENOSTI.
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VALUES

CVICENI 1

Vyberte 6 nejlepsich hodnot z poskytnutého
seznamu

CVICENI 2

Poté, co byly vybrany vase zakladni hodnoty, nastavte si prosim svdj cil
zodpoveézenim nasledujici otazky: Kdybyste méli jistotu, ze budete ve své
kariére plné zit podle svych hodnot, jaky druh prace byste délali? Jaké
druhy prilezitosti byste prijali? Stanovte si néjaké konkrétni, realistické a
hodnotové orientované cile. Pomoci stejné logiky muizete stanovit cile
pro vztahy, rodicovstvi, rodinu, komunitu, zdravi a radost ze zivota.
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USPECH

e NasSe spoleCnost obecné definuje dosazeni cilU: dobra prace,
dobry plat, p€kny dim atd.

e Tento pohled na Usp€ch nas nevyhnutelné tdhne do Zivota
zameéreného na cile, kdy se vZdy snazime dosdhnout dalSiho
cile.

e Tato oblibena predstava uspé&chu vytvari kfehké sebevédomi.
Vysoce UspéSni lidé si Casto vytvareji silné pozitivni
sebevédomi na zakladé svych vykonU. Dokud podavaji dobré
vykony, maji vysoké sebevédomi. Jakmile vSak jejich
vykonnost klesne, klesne i jejich sebevédomi. Z "vit€éze" se
stava "porazeny".

e UvaZujme o radikalné odliSné definici Usp&chu: Uspéch je Zit

podle svych hodnot.
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e NYN[, KDYZ JSTE SI STANOVILI CILE,
KTERE JSOU ZALOZENY NA
HODNOTACH, POJDME SI PROMLUVIT O
NASTROJICH, KTERE K TOMU BUDETE
POTREBOVAT.

« NizKA SEBEDUVERA JE CASTO
ZALOZENA NA NEUZITECNYCH NEBO
NEPRAVDIVYCH INTERPRETACICH
SITUACE. TYTO INTERPRETACE JSOU
NASE MYSLENKY - SLOVA NEBO
OBRAZY, KTERE SE NAM HONI HLAVOU.

e MNOZI Z NAS NEUSTALE BOJUJI S
NEGATIVNIM  MYSLENIM.  NASE
ZABYVANI SE NEJHORSIM SCENAREM SE
STAVA SEBENAPLNUJICIM SE
PROROCTVIM, KTERE SNIZUJE NASI
SEBEDUVERU A BRANi NAM V TOM
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JAK MYSLENKY OVLIVNUJI NASE EMOCE,
TELESNE POCITY A CHOVANI.

Myslel
PP  Pri této prezentaci se
. — necitim moc dobfe. To
vidi kazdy.

Chovani
rychlé mluveni, Emoce
chybovani, ztrata Strach
prehledu, ddvat pozor Uzkost
na sebe misto na Ostuda
publikum, napjaté

pohyby
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« ZKRESLENE MYSLENi NEBO KOGNITIVNi ZKRESLENI - A TECH JE MNOHO - JE PREHNANY VZOREC
MYSLENI{, KTERY SE NEZAKLADA NA FAKTECH. V DUSLEDKU TOHO VAS VEDE K TOMU, ZE SE NA VECI
DIVATE NEGATIVNEJI, NEZ JAKE VE SKUTECNOSTI JSOU.

e JINYMI SLOVY, KOGNITIVNI ZKRESLENI JE TO, ZE VAS VASE MYSL PRESVEDCUJE, ABYSTE VERILI
NEGATIVNIM VECEM O SOBE A SVEM SVETE, KTERE NEMUSI BYT NUTNE PRAVDIVE.

« HRAJI ROLI PRI UDRZOVANI NIZSiHO SEBEVEDOMI. JAK JSME VIDELI, NASE MYSLENKY MAJI
VELKY VLIV NA TO, JAK SE CITIME A JAK SE CHOVAME. POKUD TYTO NEGATIVNI MYSLENKY
POVAZUJETE ZA FAKTA, MUZETE SE VNIMAT A JEDNAT ZPUSOBEM, KTERY VYCHAZI Z CHYBNYCH
PREDPOKLADU.

o DELAME JE VSICHNI A JE VELMI UZITECNE SI JICH ZACIT VSIMAT. JAKMILE SI JICH VSIMNEME,
MUZEME JE PRESTAT DELAT. MUZETE SE NAUCIT ROZPOZNAVAT KOGNITIVN{ ZKRESLEN{, ABYSTE
VEDELI, KDY SI S VAMI VASE MYSL ZAHRAVA. PAK MUZETE SVE MYSLENKY PRERAMOVAT A
PRESMEROVAT TAK, ABY MELY MENS| NEGATIVNi DOPAD NA VASI NALADU A CHOVANI - A V
DLOUHODOBEJSIM HORIZONTU | NA VASE SEBEVEDOMI.

2

Growth

=% Erasmus+ Programme x  *

of the European Union Akx
% EduConsulting, z.U. —

GAL MERIDAUNIA
’ 4& Co-funded by the e
@ VIDIECKY PARLAMENT 3 * *
a3 \

/ NA SLOVENSKU

3

\



KOGNITIVNI ZKRESLENI

e NEJCASTEJSI KOGNITIVNI ZKRESLEN{

o CERNOBILE MYSLENI (VSECHNO NEBO
NIC)

e PRILISNE ZOBECNENI

o KATASTROFIZACE

e DISKONTOVANI POZITIVNICH JEVU

e UNAHLENE ZAVERY

e VYROKY "MEL BY"

e EMOCN{ UVAZOVANI
e BLAMING
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JAK S NIMI ZACHAZET?

CVICENI

Now that you know the key types of cognitive distortions, see if you can
recognize them in your own thinking.
1. Pick one of your goals.
2. Think about the process of chasing that goal, and list any negative

thoughts and predictions that come to mind
3. Examine each thought and see if it fits into one or more of the
cognitive distortion categories.

ALTERNATIVNI CVICENI

Vzpomente si na nedavnou udalost, ktera vam narusila sebevéedomi,
a zapiste si, jaké myslenky jste méli pri interpretaci této udalosti.
Pozorujete n€jaké kognitivni zkresleni? Jak tyto myslenky ovlivnily
vase emoce, vase télesné vjemy a vase chovani?
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NEGATIVNI VZORCE MYSLENI ‘53

Preramovani negativni samomluvy: nékdy staci polozit si otazku, zda je
negativni myslenka realna, abyste ji vyvratili. Tento pristup se osvedcuje
zejména u myslenek na vysledky. Pokud ocekavate nedspéch, mlzete se

obvykle primét k tomu, abyste vidéli, ze je mozny i Uspéech.
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Chcete se zeptat sami sebe: "Je tato myslenka uzitecna?

Pomaha vam v ceste za vasimi cili, nebo vas brzdi? Pokud

nepomaha, pokuste se myslenku pretvorit pozitivnim zpusobem.

Presneji reCeno, kdyz mate negativni myslenku, predstavte si, co
by na ni rekl pritel nelbo moudry radce.
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NEGATIVNI MYSLENKY

TYTO TECHNIKY VAM MOHOU POMOCI ODBOURAT
NEGATIVNI MYSLENKA

« 0ZNACTE SVE MYSLENKY. MiSTO "JSEM SMOLAR" REKNETE "MAM
MYSLENKU, ZE JSEM SMOLAR" NEBO "MOJE MYSL MA MYSLENKU, ZE...".

 NECHTE MYSLENKY ODPLOUT. PREDSTAVTE S| KAZDOU NEGATIVNI MYSLENKU
JAKO BALONEK A PREDSTAVTE S|, JAK SE VZNAS{ NAHORU, NAHORU A PRYC.

« PODEKUJTE SVE MYSLI. NEBOJUJTE S MYSLENKOU, PROSTE SI Ji VSIMNETE A
REKNETE SI: "DEKUJI TI, MYSLI. DEKUJI TI, ZE SE ME SNAZ{S CHRANIT."

« ZPiVEJTE SVE MYSLENKY: ZKUSTE SI ZPIVAT SVE NEGATIVNI MYSLENKY, ZKUSTE
PRIDAT LEGRACNI HLASY A UVIDITE, CO SE STANE S NABOJEM MYSLENKY,

« ZKLIDNETE SVEHO VNITRNIHO KRITIKA: POJMENUJTE HO, UVEDOMTE SI, ZE
MA DOBRE UMYSLY (SNAZI SE VAS CHRANIT), PRIPOMENTE MU, ZE
MNOHOKRAT VSE DOPADNE DOBRE.
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e REKNETE NEKOMU BLI{ZKEMU, ZE SE SNAZITE PREFORMULOVAT SVE
NEGATIVNI MYSLENKY, POZADEJTE JE, ABY VAS JEMNE UPOZORNILI,
KDYZ VAS PRISTIHNOU, ZE VYJADRUJETE SEBEPOSKOZUJICi NAZOR.

e VZPOMENTE SI NA CHVILI, KDY JSTE MELI SPOUSTU NEGATIVNICH
PREDPOVEDI O TOM, JAK NECO DOPADNE, A NAKONEC TO DOPADLO
DOBRE. PODRZTE SE TOHOTO PRIBEHU, AZ VAS PRISTE ZAPLAVI
OBAVY Z NEJAKE BUDOUCI UDALOSTI.

e NEKTERYM LIDEM POMAHA FYZICKY SE ZBAVIT NEGATIVNICH
MYSLENEK. NAPISTE SI NEGATIVNI MYSLENKU NA KUS PAPIRU, PAK JI
ROZSTRIHEJTE A VYHODTE DO KOSE NEBO OPATRNE SPALTE.
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VSIMAVOST

e PREJDEME K DALSIMU NASTROJI, KTERY VAS PRIBLIZI K SEBEDUVERE.

« POKUD CHCETE NECO DELAT DOBRE, MUSITE BYT PSYCHICKY PRITOMNI.
MUSITE BYT ZAPOJENI DO TOHO, CO SE DEIE.

« JEN KDYZ NECO DELAME DOBRE, MUZEME SE CITIT SEBEJISTE. ALE JE

TEMER NEMOZNE DELAT NECO DOBRE, POKUD NEJSME ZAUJATI TiM, CO
DELAME.

« POKUD CHCEME ZE SVEHO ZIVOTA VYTEZIT MAXIMUM, MUSIME BYT
PLNE PRITOMNI: TO, CO SE DEJE, S| MUSIME UVEDOMOVAT, BYT
POZORNI A ZAPOJENI DO DENI.

 TO ZAHRNUJE DOVEDNOST VSiMAVOSTI: SPOJEN{ SE SVETEM
PROSTREDNICTViIM VSIMANI SI TOHO, CO VIDIME, SLYSIME, CEHO SE
DOTYKAME, CO CHUTNAME A CO CITIME.
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AKTIVITA ZAMERENA
NA VSIMAVOST

« RiZENE VEDOME DYCHANI (POKYNY JSOU UVEDENY V PRILOZE)

DALSI TIPY NA AKTIVITY ZAMERENE NA VSiIMAVOST:

e RANNI RUTINA
m VEDOME SPRCHOVANI, VEDOME CISTENI zuBU.
« ZAPOJENI DO PRACE
m  RONING - VSIMEJTE SI VUNE NAHRATEHO OBLECEN/, ZVUKU
PARY, TEPLA, STRUKTURY A BARVY OBLECENI, SVYCH
POHYBU, POLOHY SVEHO TELA.
 ZAPOJENi DO PRIJEMNE CINNOSTI
m VSIMEJTE SI TVARU, BARVY, STRUKTURY, VELIKOSTI, VUNE
RUZNYCH POTRAVIN, POKUD NEKOHO OBJIMATE, VSIMEJTE
SI POCITU VE SVEM TELE A ZPUSOBU, JAKYM SE STAVITE, A
TOHO, CO DELATE SE SVYMI RUKAMA, A REAKCI VE TVARI A
NA TELE VASI MILOVANE OSOBY.
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PRIJETI

e PRIETI MUZE BYT ZPOCATKU OBTIZNE UCHOPITELNY POJEM.
ALE JAKMILE POCHOPITE, CO PRIJETI SKUTECNE ZNAMENA,
BUDE TO ZNAMENAT OBROVSKY ROZDIL V TOM, JAK BUDETE
POSTUPOVAT - NEJEN VE SVE SNAZE O VETSI SEBEVEDOMI, ALE
| VE SVEM ZIVOTE OBECNE.

e NEJLEPSI zPUSOB, JAK POCHOPIT PRIJETI, JE ZAMYSLET SE NAD
TOUTO ROVNICI:

UTRPENI = BOLEST * ODOLNOST
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PRIJETI

e ODOLAVAN| ZPUSOBUIJE, ZE JSME BEHEM PREZENTACE PANIKARICI,
UZKOSTNI, NESOUSTREDENI{ A CASTEJI DELAME CHYBY.

o CASTO NEMUZEME OVLIVNIT CAST ROVNICE TYKAJICI SE BOLESTI.
ZIVOT SE DEJE. CO OBVYKLE MUZEME OVLIVNIT, JE NASE REAKCE NA
NI. KDYZ SE K BOLESTI NEBUDEME HROMADIT ODPOREM, BUDEME MIT
MENE UTRPENI.

e PROTILATKOU PROTI ODPORU JE PRIJETI.

JEDNIM Z KROKU K ZISKAN{ TRVALE SEBEDUVERY JE PRIJETI
SVYCH SILNYCH STRANEK, SLABOSTI | SEBE SAMA.
UKAZEME VAM, JAK NA TO.
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PRIJETI

e ODPOR NEPRICHAZ{ POUZE TEHDY, KDYZ CELIME BOLESTI V ZIVOTE.
MNOZi Z NAS SE BRAN{ | KOMPLIMENTUM A STESTI, PROTOZE SI MYSLI,
ZE SI JE NEZASLOUZI.

o ZEJMENA ZENY CASTO NERADY UZNAVAIJ[ SVE SILNE STRANKY.

e PRIJETI SVYCH SILNYCH STRANEK NEN{ O TOM, ABYSTE SE SROVNAVALI S
OSTATNIMI. NEMUSITE SI RIKAT, ZE JSTE NEJLEPS{ PODNIKATEL,
MANZELKA NEBO MATKA. MiSTO TOHO SE SNAZITE SNIiZIT UTRPENI VE
SVEM ZIVOTE TiM, ZE SNIZITE ODPOR.

e PROTO PREJDEME K ROZPOZNANI{ VASICH SILNYCH STRANEK:
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KOMPLIMENTY, KTERE JSEM OBDRZEL:

VYZVY, KTERE JSEM PREKONALA:

DULEZITOU ROLI, KTEROU JSEM SPLNIL:

(

DULEZITY UKOL, KTERY JSEM RESIL:

DOVEDNOSTI, KTERE RAD POUZIVAM BEZ

OHLEDU NA UKOL:

e KDY JSEM POMOHL NEKOMU JINEMU: |y
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PRIJETI:
PRIJETI SVYCH SILNYCH STRANEK

¢ MNOHO LIDi JE VYCHOVAVANO V PRESVEDCENI, ZE PRIUMOUT SVE
SILNE STRANKY ZNAMENA BYT PYSNY. MOZNA VITE, ZE JE NECO, V CEM
JSTE DOBRI, ALE OPRAVDU SI NEMYSLITE, ZE JE TO VELKA VEC NEBO ZE
BY TO NEKDO DOKAZAL.

¢ SEBEVEDOMI NENi TOTEZ CO AROGANCE. JE TO VEDOMI, ZE MUZETE |
NADALE JEDNAT V SOULADU SE SVYMI HODNOTAMI BEZ OHLEDU NA TO,
CO VAM ZIVOT PRICHYSTA.

e JE V PORADKU, KDYZ SE MUZETE RADOVAT ZE SVYCH USPECHU, | KDYZ
JE TO JEN NA OKAMZIK. POKUD PATRITE MEZI TY, KTERI MAJi PROBLEM
PRIJMOUT LASKAVA SLOVA DRUHYCH, NACVICTE SI RIKAT PROSTE
"DEKUJI", AZ VAM PRISTE NEKDO SLOZ{ KOMPLIMENT. NEJENZE SE
BUDETE CITIT LEPE, ALE | OSTATN{ SE BUDOU CiTIT DOBRE, PROTOZE JE
NEBUDETE ODMITAT, KDYZ SE SNAZI OCENIT VASE SILNE STRANKY.
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PRIJETI
SLABINY A NEDOKONALOSTI
KAZDY MA SLABINY!

e Jednou z nejtéZSich véci pfri jejich pfijimani je smifit se s tim, Ze je
mohou vidét i jini lidé. Nékdy Zijeme ve strachu, Ze kdyby nas
ostatni skute€né vidéli (naSe boje, chyby, selhani), odmitli by nas.

e Vyzkumy ukazuji, Ze opak je pravdou. Zranitelnost je zpUsob, jak
navazat kontakt s ostatnimi. Kdyz lidé vidi, Ze mate starosti, strach,
nepofadek nebo nedostatky, obvykle pociti velkou Ulevu a daji vam

najevo, Ze jsou na tom stejné.
e Odprostit se od studu a pfiznat si, Ze nejste dokonali, mUzZe byt docela

osvobozujici.
e Pokud na sob& pozorujete né&jakou chybu, za kterou se velmi

stydite, zvaZte, zda se o ni nepodélite s nékym, komu dlvérfujete.

Pravdépodobné zjistite, Ze schopnost Zit svlj Zivot autenticky vam

ulehCi a sblizi vas s okolim.
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ST ,
“ PRIJETI

IDENTIFIKACE VASICH VYZEV

e SLABYCH MIST, KTERYCH JSEM SI VEDOM:

e CO ME NEJCASTEJI PRIMEJE VZDAT SE?

e CO MI STALE ZNOVU A ZNOVU PODRAZI NOHY?
e CO MI BRANIV POHYBU VPRED?

e ZPETNA VAZBA, KTEROU JSEM OBDRZEL A KTERA
MUZE NAZNACOVAT SLABINU:

e JAKYM ROLIM SE MAM VYHNOUT?
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PRIJETI
ODPUSTTE SI

e DUVERA VYZADUJE AKCI A NEKTERE Z VASICH AKCi NEVYHNUTELNE
SELZOU. PAK S| MUSITE ODPUSTIT.

e NIC, CO SE TYKA TVEHO VZHLEDU, VYCHOVY DETI{, USPECHU V KARIERE
NEBO CEHOKOLI JINEHO, TE NEMUZE CINIT NEHODNYM LASKY.

e PRIJMOUT SKUTECNOST, ZE BUDETE DELAT CHYBY, NEZNAMENA, ZE SE
PRESTANETE ZODPOVIDAT. MiSTO TOHO VAM TO VYCISTI MYSL, ABYSTE
MOHLI PODNIKNOUT SMYSLUPLNE KROKY. POKUD JSTE SVOU CHYBOU
NEKOMU UBLIZILI, ZNAMENA TO OMLUVIT SE A NAPRAVIT CHYBU.

e KDYZ NETRAVITE CELE DNY PREMYSLENIM O TOM, CO JSTE UDELALI
SPATNE, JE TAKE PRAVDEPODOBNEIJSI, ZE NAJDETE KREATIVNi NEBO
INOVATIVNI RESENI PROBLEMU. ALE CO JE DULEZITEJSI, BUDETE SE
CITIT KLIDNEJSI.
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PRIJETI: PRAXE
SOUCIT SE SEBOU SAMYM

EXISTUJi TRI DULEZITE SLOZKY SOUCITU SE SEBOU SAMYM:

VSIMAVOST: PROSTE UVEDOMENI SI TOHO, ZE VAS NECO BOLI A
POTREBUIJETE POZORNOST.

LASKAVOST: POSKYTNOUT SI STEIJNOU UTECHU A POVZBUZENI JAKO
DOBREMU PRITELI NEBO MALEMU DITETI.

UVEDOMIT SI, ZE NEJSTE SAMI: PODOBNOU ZKUSENOST MA
MNOHO DALSICH LIDI. TIMTO NECHCI| ZLEHCOVAT VASI OSOBNI
SITUACI, ALE CHCI VAM DAT VEDET, ZE TEZKE CASY JSOU SOUCASTI
LIDSKEHO ZIVOTA.
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e ABYCHOM MOHLI DOSAHNOUT SVYCH ciLU A
ZIT SEBEVEDOMY ZIVOT, POTREBUJEME
SEBELASKU.

o SEBEPRIJETI A SEBELASKA JE PROCES A MUSIME
ZACIT TAM, KDE JSME. NE VSICHNI SE BUDOU
MIT RADI HNED NA ZACATKU, A TO JE V
PORADKU.

e SEBEPRIJETI JE JEDNOU Z NEJPRINOSNEIJSICH
ZASAD, KTERE S| MUZETE V ZIVOTE OSVOIIT, A
BUDE SLOUZIT JAKO ZDROJ PRO OSTATN(
DOVEDNOSTI SEBEVEDOMI.
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ZAVER 553

WOBIS

CO SI Z TOHOTO MODULU ODNEST?

 NEJDRIVE SE PROJEVUIJE DUVERA, POCITY DUVERY PRICHAZEJ{
POZDEII.

e PRIPRAVIT A PROCVICIT.

o PAMATUJTE NA SVE HODNOTY. SKUTECNY USPECH JE ZiT PODLE
NICH.

o NEGATIVNI MYSLENKY JSOU NORMALNJ. NEBOJUJTE S NIMI, ALE
ZNESKODNETE JE.

e PREFORMULUIJTE SVOU NEGATIVNi SAMOMLUVU.

e POZOROVAT PRITOMNY OKAMZIK.

o KLICEM KE SPICKOVEMU VYKONU JE UPLNE ZAPOJENI DO UKOLU.

e ZNAT SVE SILNE STRANKY, ZNAT SVE SLABINY.

o PRAKTIKOVAT PRIETI A SOUCIT SE SEBOU SAMYM.
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ZDROJE A DALSI
) LITERATURA

= * Sebeucta: Matthew McKay, Ph.D. a Patrick Fanning:
7 OsvédC€eny program kognitivnich technik pro posouzeni,
{ S —— zlepSeni a udrzeni sebelcty.
K = * CviCebnice sebedlivéry: Barbara Markway, PhD. a Celia
T T R — Ampelova: Prlivodce pFekonanim pochybnosti o sobé
— E— samém a zlepSenim sebevédomi
r— * The Confidence Gap: From Fear to Freedom (Propast v
‘ — sebeduvére: Od strachu ke svobodé), Russ Harris

* Pracovni seSit sebelasky pro Zeny: (Pracovni seSity pro

> Zeny) by Mega Logan, MSW, LCSW: Zbavte se pochybnosti

\ o sobé& samych, budujte soucit se sebou samymi a

pFijméte to, co jste (Self-Help Workbooks for Women)
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PROJEKT WOBIS
ROZSIRENI SDRUZENI
VIDECKYCH ZEN JAKO

SANCE PRO RUST
PODNIKANI ZEN

WEBOVA STRANKA:

WWW.WO0Is2022.eU

FACEBOOKOVA

STRANKA:
WOBIS
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