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e Co je to sebavedomie?

e Hovorme o ¢inoch a

P P €22 (3 £ £ K2 £ €3 KR &2 K hodnotach (a Uspechu)

e Myslienky, negativhe vzorce
myslenia, kognitivne
skreslenia

e VSimavost

e Prijatie

e Zaver - Co si z tohto modulu
odniest?

e Zdroje a dalsie Citanie
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Vyskum ukazal, ze sebavedomie je spojené takmer so
vsetkym, ¢o v Zivote chceme - bezpecnymi vztahmi,
uspechom v praci, pozitivnym pocitom seba samého a
Stastim.

Ale Co to naozaj je?

Tuzime po sebaucte alebo sebavedomi?

Verime, zZze musime pockat, kym sa budeme citit
sebavedomo, nez budeme maoct sebavedomo konat. Je
to naozaj pravda?

Aka je uloha myslienok, kognitivnhych chyb a nasho
vnhutorného kritika, pokial ide o sebauctu?

Tento modul vam da odpovede na vsetky tieto otazky a
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6GEBAVEDOMIE ALEBO
SEBAVEDOMIE?

e Sebalcta je Casto definovana ako ,ako si vazime a vnimame
samych seba“

e V roku 2003 tim Styroch psychologov presiel desatrociami
publikovaného vyskumu o sebaucte. Vysledky ich analyzy
boli velmi prekvapivé. Zistili, Zze vysoka sebaucta koreluje s
egoizmom, harcizmmom, aroganciou, sebaklamom a
obranou, ked Celi Uprimnej spatnej vazbe.

e Samozrejme, existuje ina definicia toho, Co mbze sebaulcta
zahrnat. Z tohto hladiska vSak mdze byt uzitoCnejsSie

pouzivat vyraz sebavedomie.
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SEBAVEDOMIE

Sebadoévera mbze byt definovana ako ochota
podniknut kroky smmerom k hodnotnym cielom, aj
ked' ste nervozni a vysledok nie je znamy. Skutocné
sebavedomie je sCasti odvaha, sCasti kompetencia
so zdravou davkou sucitu so sebou samym.
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SEBAVEDOMIE

e Ak budeme cakat, kym sa prejavia pocity dovery, kym zacneme
robit veci, ktoré su pre nas skutoCne ddlezite, mdézeme skoncit
Cakanim navzdy. Necakame, kym sa ddvera magicky objavi.
Namiesto toho ho budujeme krok za krokom, cinnostou.

e Ak chceme nieco robit s istotou - rozpravat, malovat, Sportovat
alebo sa stykat, potom musime robit pracu.

e Musime jednoducho precvicovat potrebné zrucnosti znova a
znova, kym nepridu prirodzene. Zakazdym, ked precvicujeme tieto
zrucnosti, je to akt dbvery: akt spoliehania sa na seba. A ked znova
a znova podnikneme kroky, aby sme mali zruc¢nosti na dosiahnutie

pozadovanych vysledkov, potom si zacneme vsSimat pocity
sebadbvery.
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CYKLUS DOVERY

Uprav podla potreby Precvic si zrucnosti

4. Modify as

needed

N ;r

\\\. / Efektivne ich

3. Assess the pouzi

Posud vysledky
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SEBAVEDOMIE

e Nase presvedcenia o nas samych su casto formované ludmi
okolo nas, vratane rodiny, priatelov a medialnych sprav.
Urovenri vadej sebadévery véak nie je mimo vadej kontroly.
Naopak, dévera pochadza z toho, Zze sa zakladate na svojom
pocite seba samého: pamatajte si, kto ste, o si cenite a aku
tvrdu pracu ste do toho vlozili.

e Sebavedomie nie je nieCo, o musite mat v kazdom
okamihu kazdého dna. Namiesto toho je ddvera volbou
podniknut kroky, aby ste konali v sulade s vasimi hodnotami

e Nie vSetky pochybnosti o sebe su zla vec! Niekedy je strach
sighalom, zZe nie sme dostatocne pripraveni na velku
prezentaciu alebo pohovor. Hlas pochybnosti mdbze tiez
povedat, ze potrebujeme ziskat viac informacii, pohnut sa
inym smerom alebo si dat pauzu.
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Niektori ludia sa mdzu bat
sebaddvery, pretoze nechcu ,byt
blbci” alebo zaberat prilis vela
miesta. Dovera vsak nie je to isté ako
narcizmus alebo arogancia
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CO NIE JE SEBAVEDOMIE

V skutocCnosti, ked sa staneme sebavedomymi,
casto sa ovela menej zahladime do seba. Ked sa
prestaneme tolko starat o to, ako sa stretavame,

mozeme venovat viac pozornosti ludom okolo nas.

Dévera nie je o tom byt najhlasnejsim alebo
osobou, ktora dominuje v kazdom okamihu. Tiez
nejde o bohatstvo a symboly postavenia.

Je to o zakoreneni v tom, kym naozaj ste, o
oslobodeni mysle od obsedantnych obav a
pochybnosti o sebe.
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DOVODY PRE NiZKE
SEBAVEDOMIE

Gény a temperament

e Zivotné skUsenosti

e Trauma

e Rodicovsky styl

e Sikanovanie, obtaZzovanie a ponizovanie
e Pohlavie, rasa a sexualna orientacia

e Prehnané ocakavania

e Tvrdé sebahodnotenie

e Zaujatost strachom

e Nedostatok skusenosti
e Nedostatok zrucnosti
e Svet okolo nas
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VYHODY ZLEPSENEHO
SEBAVEDOMIA

-Menej strachu a uzkosti -
‘Vacsia motivacia N\
Vacsia odolnost
Vylepsené vztahy

-Silnejsi zmysel pre autentické ja
-Vyssia celkova pohoda
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Now that you have a better understanding of self-confidence is and what it is not and why it
matters, we invite you to determine your own starting point, by filling up a short self-
confidence scale.

(Scale provided in the attachment)

TERAZ, KED STE LEPSIE POCHOPILI, CO SEBAVEDOMIE JE A €O NIE
JE A PRECO NA NOM ZALEZi, POZYVAME VAS, ABY STE SI URCILI
SVOJ VLASTNY VYCHODISKOVY BOD VYPLNENIM KRATKEJ STUPNICE
SEBAVEDOMIA.

(UVEDENE V PRILOHE)
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ZOZNAM ZIVOTNYCH ZMIEN

ZvdZzZte, co by ste robili, keby ste mali vdcsiu sebaddéveru a napiste si
»,20Zznam zmien Zivota“.

Ked'si vybudujem skutocnu déveru.....

-Tu je niekolko spdsobov, ako budem konat inak:

-Tu je niekolko spdsobov, ako sa k ostatnym spravam inak:

-Tu je niekolko spbsobov, ako sa k sebe spravat inak:

-Tu suU niektoré osobné vlastnosti a silné stranky charakteru, ktoré budem
rozvijat a demonstrovat ostatnym:

-Tu je niekolko spbsobov, ako sa budem spravat inak vo vztahoch tykajucich sa
prace, vzdelavania, Sportu alebo volného Casu:

-Tu je niekolko ddlezitych veci, za ktorymi budem stat:

-Tu je niekolko aktivit, ktoré zachem alebo ich budem robit viac:

-Tu je niekolko cielov, na ktorych budem pracovat:

-Tu je niekolko krokov, ktoré podniknem na zlepsenie svojho zivota:
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Tu je niekolko konkrétnych krokov, ktoré moézete podniknut na implementaciu ponauceni
a napadov, ktoré ste sa doteraz naucili:

1. Zapiste si
oblUbeny citat o
sebavedomi a
viozte ho na
miesto, kde ho
casto uvidite.

.
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2. Pozrite si 3. Skuste 'si na den
video na alebo dokonca
YouTube o tyzden oddychnut od
niekom, koho socialnych sieti.
obdivujete a z Pozrite sa, €i chut
ktorého porovnhavat sa s
vyZaruje ostatnymi zacina
sebadodvera. trochu ustupovat.
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HOVORME O CINOCH A
HODNOTACH (A
USPECHU)

AK CHCEME CO NAJVACSIU SANCU NA
DOSIAHNUTIE NASICH CIELOV, MALI BY SME Sl
NAJPRV UJASNIT NASE HODNOTY. PRECO? TU SU
TRI DOVODY:
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’ : : 2. HODNOTY NAM
1. HODNOTY NAM DAVA3JU ) ) )
INSPIRACIU A MOTIVACIU POSKYTUJU NAVOD. SU

VYTRVAT, ROBIT TO, CO JE AKO KOMPAS: VEDU
POTREBNE UROBIT, AJ KED . , .
JE TO TAZKE. NASE CESTY, DAVAJU

NAM SMER A UDRZUJU
NAS NA CESTE. AK
SLEDUJEME CIELE,

KTORE NIE SU V SULADE

3.HODNOTY NAM S NASIMI ZAKLADNYMI

POSKYTU3JU HODNOTAMI, TAKMER

NAPLNENIE, KED VZDY TO VEDIE K

SMERUJEME K NASIM SKLAMANIU A

CIELOM. NESPOKOJINOSTI.
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HODNOTY

EXERCISE 1
Select top 6 values from the provided list.

Cvicenie ¢. 1
Vyber si 6 najlepsSich hodnoét z Listu hodnot,
ktory je suc¢astou prilohy

EXERCISE 2
With your core values being selected, please set up your goal by answering the following
guestion: If you had the confidence to fully live your values in your career, what kind of work
would you be doing? What kinds of opportunities would you accept? Set some specific,
realistic, and value-driven goals.
Using the same logic, you may set goals for relationships, parenting, family, community,
health and life enjoyment.

CVICENIE C. 2

PO VYBERE VASICH ZAKLADNYCH HODNOT SI NASTAVTE SVO] CIEL ZODPOVEDANIM
NASLEDUJUCEJ OTAZKY. AK BY STE MALI ISTOTU, ZE VO SVOJEJ KARIERE BUDETE NAPLNO[ZIT
SVOJE HODNOTY, AKU PRACU BY STE ROBILI? AKE PRILEZITOST!I BY STE PRIJALI? STANOVIT SI
NEJAKE KONKRETNE, REALISTICKE A HODNOTOVO ORIENTOVANE CIELE. POMOCOU

ROVNAKEJ LOGIKY S| MOZETE STANOVIT CIELE PRE VZTAHY, RODICOVSTVO, RODINU,
KOMUNITU, ZDRAVIE A RADOST ZO ZIVOTA.
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USPECH

«Nasa spoloc¢nost vo vSeobecnosti definuje z hladiska
dosahovania cielov: dobra praca, dobry plat, pekny dom atd.

«Tento pohlad na Gspech nas nevyhnutne vtiahne do zivota
zameraného na ciel, kde sa vzdy snazime dosiahnut dalsi ciel.

-Tato popularna predstava uspechu vytvara krehku sebauctu.
Vysoko uspesni ludia si ¢asto vytvoria silny pozitivhy
sebaobraz zalozeny na ich vykone. Pokial podavaja dobré
vykony, maju vysoké sebavedomie. Ale akonahle ich vykon
klesne, klesa aj ich sebavedomie. Od ,,vitaza* k ,,porazenému*.

-UvaZujme o radikalne odlidnej definicii spechu: Uspech je Zit
podla svojich hodnét.
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e TERAZ, KED STE SI STANOVILI
NEJAKE CIELE ZALOZENE NA
HODNOTE, POVEDZME SI O
NASTROJOCH, KTORE BUDETE
POTREBOVAT, ABY STE SA K
NIM DOSTALI.

= T e NiZKE SEBAVEDOMIE JE

0 D CASTO ZALOZENE NA
NEUZITOCNYCH ALEBO
NEPRAVDIVYCH
INTERPRETACIACH SITUACIE.
TIETO INTERPRETACIE SU
NASE MYSLIENKY - SLOVA
ALEBO OBRAZY, KTORE
PRECHADZAJU NASOU
MYSLOU.

e MNOHI Z NAS NEUSTALE
BOJUJU S NEGATIVNYM
MYSLENIM. NASE ZAUJATIE
TYM NAJHORSIM SCENAROM
SA STAVA SEBANAPLNUJUCIM
SA PROROCTVOM, KTORE
ZNIZUJE NASE SEBAVEDOMIE
A BRANI NAM ROBIT TO
NAJLEPSIE.

Qa \_-\' GAL MERIDALINLA
. 4 ﬁ Co-funded by the
@’ VIDIECKY PARLAMENT r QP = \).* ?"“'—: Erasmus+ Programme
Y NA SLOVENSKU N A RIT § p— of the European Union
GrowthCo RID %’ EduConsulting, z.0. —




AKO MY§LIENK)( OVPLYVNUJU NA§E
EMOCIE, TELESNE POCITY A SPRAVANIE

MySlienka
Nedari sa mi dobre.
Kazdy to moéze vidiet.""
"Som tak hlupa, nemala
som s tym suhlasit"

Spravanie
Rychle rozpravanie,
robenie chyb, strata i

stopy, davat pozor na
seba namiesto r 4
ostatnych, napaty pohyb~-

- EMOTION
Fear

Anxiety

Emédcia
Strach
Uzkost
Hanblivost

Telo
Zrychleny tlkot srdca a
dychanie, potenie,
napaté svaly, tlak n
hrudi, triaska
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e SKRESLENA MYSLIENKA ALEBO KOGNITIVNE SKRESLENIE - A JE ICH VELA - JE
PREHNANY VZOREC MYSLENIA, KTORY NIE JE ZALOZENY NA FAKTOCH. TO VAS
NASLEDNE VEDIE K TOMU, ZE SA NA VECI POZERATE NEGATIVNEJSIE, NEZ V
SKUTOCNOSTI SU.

« INYMI SLOVAMI, KOGNITIVNE SKRESLENIA SU VASA MYSEL, KTORA VAS
PRESVIEDCA, ABY STE VERILI NEGATIVNYM VECIAM O SEBE A VASOM SVETE,
KTORE NEMUSIA BYT NEVYHNUTNE PRAVDIVE.

« HRAJU ULOHU PRI UDRZIAVANI NIZSIEHO SEBAVEDOMIA. AKO SME VIDELI,
NASE MYSLIENKY MAJU VELKY VPLYV NA TO, AKO SA CITIME A AKO SA
SPRAVAME. KED TIETO NEGATIVNE MYSLIENKY POVAZUJETE ZA FAKTY, MOZETE
SA VIDIET A KONAT SPOSOBOM ZALOZENYM NA CHYBNYCH PREDPOKLADOCH

« ROBIME ICH VSETCI A JE VELMI UZITOCNE ZACAT SI ICH VSIMAT. KED SI TO
VSIMNEME, MOZEME ICH PRESTAT ROBIT. MOZETE SA NAUCIT IDENTIFIKOVAT
KOGNITIVNE SKRESLENIA, ABY STE VEDELI, KEDY SI S VAMI VASA MYSEL ROBI
TRIKY. POTOM MOZETE PREFORMULOVAT A PRESMEROVAT SVOJE MYSLIENKY
TAK, ABY MALI MENSIi NEGATIVNY VPLYV NA VASU NALADU A SPRAVANIE - A Z
DLHODOBEHO HLADISKA - NA VASU SEBADOVERU.
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KOGNITIVNE SKRESLENIA ]

NAJCASTEJSIE KOGNITIVNE SKRESLENIA

. élERNOBI!ELE MYSLENIE (VSETKO
ALEBO NIC)

e« PREHNANE ZOVSEOBECNOVANIE
e KATASTROFIZACIA

e ZLAVNENE KLADY

e« UNAHLENE ZAVERY

e VYHLASENIA ,MAL BY".

e EMOCIONALNE ZDOVODNENIE

e OBVINOVANIE
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AKO S NIMI ZAOBCHADZAT...

Cvicenie 1_

Teraz, ked poznate klucové typy kognitivnych skresleni, zistite, ¢i ich
dokazete rozpoznat vo svojom vlastnom mysleni

1. vyberte si jeden zo svojich cielov

2. zamyslite sa nad procesom nahanania sa za tymto cielom a uvedte
vSetky negativhe mysSlienky a predpovede, ktoré vas napadnu

3. preskumat kazdu mysSlienku a zistit, ¢i zapada do jednej alebo
viacerych kategorii kognitivheho skreslenia
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AKO S NIMI ZAOBCHADZAT...

Alternativne cvicenie:

spomente si na nedavnu udalost, ktora narusila vasu doveru,
a zapiste si, aké myslienky ste mali pri interpretacii tejto
udalosti. VSimli ste si nejaké kognitivhe skreslenia? Ako
tieto myslienky ovplyvnili vase emoécie, vase telesné pocity a
vase spravanie?

Qﬂ ‘\_-\’ GAL MERIDALNIA i ) : l

’ 4 % Co-funded by the

I{/ﬁ\ VIDIECKY PARLAMENT \" ‘-’"“-" Erasmus+ Programme

Y] NA SLOVENSKU Stowarzyszenie # Yt the Euronaan Unior

- ) . pm— of the European Union
Growth RID EduConsulting, z.u. —




NEGATIVNE VZORCE MYSLENIA )

Preformulujte negativnhu samomluvu: niekedy staci polozit si otazku, Ci je
negativna myslienka realistickd, aby ste ju rozobrali. Tento pristup
funguje obzvlast dobre s myslienkami na vysledky. Ak ocakavate
neuspech, zvy€ajne sa mdbzete prinutit vidiet, Zze Uspech je tiez mozny.
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-Chcete si polozit otazku: ,Je tato myslienka uzitocna?” Pomaha
vam pri dosahovani vasich cielov alebo vas brzdi? Ak to nepom&bze,
pokuste sa preformulovat myslienku pozitivnym spbésobom.
Presnejsie povedané, ked mate negativhu myslienku, predstavte si,
co by na to povedal priatel alebo mudry mentor.
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NEGATIVNE MYSLIENKY

TIETO TECHNIKY VAM MOZU POMOCT ZBAVIT SA
NEGATIVNA MYSLIENKA

OZNACTE SVOIJE MYSLIENKY. NAMIESTO TOHO, ABY STE POVEDALI ,SOM
PORAZENY.”" POVEDZTE: ,MYSLIM SI, ZE SOM PORAZENY." ALEBO ,MOJA
MYSEL SI MYSLI, ZE...”

NECHAIJTE MYSLIENKY ODPLAVAT. KAZDU NEGATIVNU MYSLIENKU S|
PREDSTAVUIJETE AKO BALON A PREDSTAVUIJETE SI, ZE SA VZNASA HORE,
HORE A PREC.

DAKUJEM SVOJEJ MYSLI. NEBOJUIJTE S MYSLIENKOU, JEDNODUCHO SI JU_
VSIMNITE A POMYSLITE SI: ,DAKUJEM, MYSEL. DAKUJEM, ZE SA MA SNAZ(S$
UDRZAT V BEZPECI.

SPIEVAJTE SVOJE MYéLIENI§Y: SKUSTE SPIEVAT SVOIJE I}JEGATI'VNE
MYSLIENKY, SKUSTE PRIDAT VTIPNE HLASY A UVIDITE, CO SA STANE S
NABOJOM MYSLIENKY.

UPOKOJTE SVOJHO VNUTORNEHO KRITIKA: POMENUIJTE SVOJHO VNUTORNEHO
KRITIKA, NEZABUDNITE, ZE VAS KRITIK MA DOBRE UMYSLY (SNAZi SA VAS
OCHRANIT), PRIPOMENTE SVOIJMU VNUTORNEMU KRITIKOVI, ZE VELAKRAT SA VECI
VYVINU DOBRE.
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AKCNE POLOZKY

h2
iy

POVEDZTE NIEKOMU BLIZKEMU, ZE SA SNAZITE
PRERAMCOVAT SVOJE NEGATIVNE MYSLIENKY. POZIADAIJTE
ICH, ABY VAM DALI JEMNE VEDIET, KED VAS PRISTIHNU, AKO
VYJADRUIJETE SEBAZNICUJUCE STANOVISKO.

ZAMYSLITE SA NAD CASOM, KED STE MALI VELA NEGATIVNYCH
PREDPOVEDI O TOM, AKO NIECO DOPADNE, A POTOM TO
DOPADLO DOBRE. DRZTE SA TOHTO PRIBEHU, KED NABUDUCE
VASU MYSEL ZAPLAVIA OBAVY Z BUDUCEJ UDALOSTI.

NIEKTORYM LUDOM POMAHA FYZICKY SA ZBAVIT
NEGATIVNYCH MYSLIENOK. ZAPISTE S| NEGATIVNU MYSLIENKU
NA KUSOK PAPIERA, POTOM HO ROZSTRIHNITE A VYHODTE DO
KOSA ALEBO OPATRNE SPALITE.
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VSIMAVOST

e« PREJDIME K DALSIEMU NASTROJU, KTORY VAS
PRIVEDIE BLIZSIE K SEBAVEDOMIU

e AK CHCETE NIECO UROBIT DOBRE, MUSITE BYT
PSYCHOLOGICKY PRITOMNI. MUSITE BYT ZAPOJENIi DO
TOHO, CO SA DEJE

e LEN KED NIECO ROBIME DOBRE, JE PRAVDEPODOBNE,
ZE SA BUDEME CIiTIT SEBAVEDOMI. ALE JE TAKMER
NEMOZNE UROBIT NIECO DOBRE, AK SA NEVENUJEME
TOMU, CO ROBIME.

e AK CHCEME ZO SVOJHO ZIVOTA VYTAZIT MAXIMUM,
MUSIME BYT PLNE PRITOMNI: VEDOMI, POZORNI A
ZAPOJENI DO TOHO, CO SA DEIJE.

e ZAHRNA TO ZRUCNOST VSIMAVOSTI: SPOJENIE SO
SVETOM PROSTREDNICTVOM VSIMANIA SI TOHO, CO
MOZEME VIDIET, POCUT, DOTKNUT SA CHUTI A CUCHU.
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AKTIVITY PRE
VSIMAVOSTI

« RIADENE VEDOME DYCHANIE
e (POKYNY SU V PRILOHE)

e DALSIE TIPY NA AKTIVITY VSIMAVOSTI:

e« ZAPOIJENIE SA DO RANNEJ RUTINY &
e VEDOMA SPRCHA, DOSLEDNE CISTENIE ZUBOV

e« ZAPOJENIE SA DO PRACE

e ZEHLENIE - VSIMAIJTE SI VONU ZOHRIATEHO OBLECENIA,
ZVUK PARY, TEPLO, STRUKTURU A FARBU OBLECENIA,
SVOJE POHYBY, POLOHU TELA

e ZAPOJENIE SA DO PRIJEMNEJ CINNOSTI

VSIMNITE SI TVAR, FARBU, TEXTURU, VELKOST, VONU ROZNYCH
JEDAL, AK NIEKOHO OBJIMATE, VSIMNITE SI POCITY VO
SVOJOM TELE A SPOSOB, AKYM SA NACHADZATE, A CO ROBITE
S AMRS A REAKCIE V TVARI A TELO SVOJHO MILOVANEHO.
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PRIJATIE

e PRIJATIE MOZE BYT SPOCIATKU TAZKE POCHOPIT.
ALE AKONAHLE POCHOPITE, CO PRIJATIE
SKUTOCNE ZNAMENA, BUDE TO MAT OBROVSKY
ROZDIEL V TOM, AKO BUDETE POSTUPOVAT -
NIELEN VO VASEJ SNAHE O VACSIU DOVERU, ALE
VO VSEOBECNOSTI VO VASOM ZIVOTE.

e NAJLEPSI §PC“>SOB, AKO POCHOPIT PRIJATIE, JE
ZAMYSLIET SA NAD TOUTO ROVNICOU:

Utrpenie = bolest x odolnost

GAL MERIDALINLA
4.} ﬁ Co-funded by the
Erasmus+ Programme

;‘ ” &1 ofid E U
) _— of the European Union
4 EduConsuItmg z.. f/

| VIDIECKY PARLAMENT Qﬂ r
7 NA SLOVENSKU L

Growth




PRIJATIE

« ODPOR JE TO, CO V NAS VYVOLAVA PANIKU, UZKOST, )
NESUSTREDENOST A VACSIU PRAVDEPODOBNOST, ZE POCAS
PREZENTACIE UROBIME CHYBY

e« CASTO NEMOZEME KONTROLOVAT BOLEST CASTI ROVNICE. ZIVOT
SA DEJE. TO, CO ZVYCAINE MOZEME OVPLYVNIT, JE NASA
REAKCIA NAN. TYM, ZE NA SEBA NEBUDEME NABERAT BOLEST S
ODPOROM, BUDEME MAT MENEJ UTRPENIA.

« PROTIJED NA ODPOR JE PRIJATIE.

JEDNYM Z KROKOV K ROZVOJU TRVALEHO SEBAVEDOMIA JE NACVIK
AKCEPTOVANIA - NASICH SILNYCH STRANOK, NASICH SLABOSTI A
NAS SAMYCH.

UKAZEME VAM AKO.
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PRIJATIE

e« ODPOR NEPRICHADZA LEN VTEDY, KED V ZIVOTE
CELIME BOLESTI. MNOHI Z NAS ODOLAVAJU
KOMPLIMENTOM A STASTIU, PRETOZE SI
JEDNODUCHO NEMYSLIME, ZE SI ICH ZASLUZIME.

« NAJMA ZENY MAJU CASTO ODPOR K UZNANIU
SVOJICH PREDNOSTI

e PRIJATIE SVOIJICH SILNYCH STRANOK NIE JE O
BUDOVANI SEBA V POROVNANI S OSTATNYMI.
NEMUSITE S| HOVORIT, ZE STE NAJLEPSI PODNIKATEL,
MANZELKA ALEBO MATKA. NAMIESTO TOHO SA
SNAZITE ZNiZIT UTRPENIE VO SVOJOM ZIVOTE
ZNIZENIM ODPORU.

e PRETO PREJDEME K UZNANIU VASICH SILNYCH
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PRIJATIE: ROZPQZNANIE SILNYCH
STRANOK
e KOMPLIMENTY, KTORE SOM DOSTAL:
e VYZVY, KTORE SOM PREKONAL:

e DOLEZITU ULOHU, KTORU SOM
SPLNIL:

e« DOLEZITA ULOHA, KTORU SOM
RIESIL:

e« ZRUCNOSTI, KTORE RAD POUZIVAM
BEZ OHLADU NA ULOHU:

e RAZ SOM POMOHOL NIEKOMU

INEMU:
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PRIJATIE: AKCEPTOVANIE VASICH SILNYCH
STRANOK

MNOHO LUDI JE VYCHOVAVANYCH K PRESVEDCENIU, ZE
AKCEPTOVAT NASE SILNE STRANKY ZNAMENA BYT HRDI.
MOZNO VIETE, ZE JE NIECO, V COM STE DOBRI, ALE V
SKUTOCNOSTI SI NEMYSLITE, ZE JE TO VELKY PROBLEM
ALEBO ZE BY TO NIEKTO DOKAZAL.

e SEBADOVERA NIE JE TO ISTE AKO AROGANCIA. JE TO
VEDOMIE, ZE MOZETE AJ NADALEJ KONAT V SULADE SO
SVOJIM|I HODNOTAMI, BEZ OHLADU NA TO, CO VAM ZIVOT
PRINESIE.

e JE V PORIADKU VYHRIEVAT SA VO SVOJICH USPECHOCH,
AJ KED JE TO LEN NA CHVILU. AK STE NIEKTO, KTO MA
PROBLEM AKCEPTOVAT MILE SLOVA DRUHYCH, NACVICTE
S| JEDNODUCHE ,DAKUJEM*, KED VAM NABUDUCE
NIEKTO ZLOZI KOMPLIMENT. NIELEN, ZE SA BUDETE CITIT
LEPSIE, ALE AJ OSTATNYM UROBITE DOBRY POCIT TYM, ZE
ICH NEODMIETNETE, KED SA BUDU SNAZIT ROZPOZNAT
VASE SILNE STRANKY.
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PRIJATIE: SLABE STRANKY A
NEDOKONALOSTI

KAZDY MA SLABINY.

-Jednou z najtazsich veci na ich prijati je suhlasit s myslienkou, ze by ich
mohli vidiet ini ludia. Niekedy Zijeme v strachu, ze keby nas ostatni
skutocne videli — nase boje, nase chyby, zlyhania - odmietli by nas.

Vyskum ukazuje, ze opak je pravdou. Zranitelnhost je sposob, akym sa
spdjate s ostatnymi. Ked'ludia vidia, Ze mate obavy, strach,
neporiadok alebo chyby, maju tendenciu citit velka ulavu a daju vam
vediet, Ze aj oni su.

-Vzdat sa hanby a vlastnit fakt, Ze nie ste dokonaly, méze byt celkom
oslobodzujuce.

«Ak na sebe vnimate chybu, ktora vam spoésobuje velki hanbu, zvazte
zdielanie s niekym, komu doéverujete. Pravdepodobne zistite, ze

, schopnost Zit svoj Zivot autenticky vas zbavi bremena a privedie vas

blizSie k ludom okolo vas.
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WPPRIJATIE: IDENTIFIKUJTE

SVOJE VYZVY

e SLABE STRANKY, KTORYCH SOM S|
VEDOMY:

¢« CO MA S NAJVACSOU '
PRAVDEPODOBNOSTOU PRINUT]
VZDAT SA?

e« CO MA ZNOVA A ZNOVA PODRAZI?

e CO M| BRANI NAPREDOVAT?

e« DOSTAL SOM SPATNU VAZBU,
KTORA MOZE NAZNACOVAT
SLABINU:

e AKYM ROLAM SA VYHYBAM? o
=N Ay BESE | coveone B
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PRIJATIE: ODPUSTITE SI

VIDIECKY PARLAMENT Qﬂ
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DOVERA S| VYZADUJE AKCIU A NIEKTORE Z VASICH
AKCIi SA NEVYHNUTNE PREPADNU. TO, CO POTOM
POTREBUJETE, JE ODPUSTIT SI.

NIC NA VASOM VZHLADE, VASOM RODICOVSTVE, VASOM
KARIERNOM USPECHU ANI NICOM INOM BY VAS
NEMOHLO UROBIT NEHODNYMI LASKY.

PRIJATIE SKUTOCNOSTI, ZE BUDETE ROBIT CHYBY,
NEZNAMENA, ZE SA PRESTANETE ZODPOVEDAT.
NAMIESTO TOHO VAM TO VYCISTI MYSEL, ABY STE
PODNIKLI ZMYSLUPLNE KROKY. AK NIEKOMU UBLIZITE
SVOJOU CHYBOU, ZNAMENA TO, ZE SA OSPRAVEDLNITE
A NAPRAVITE.

KED NESTRAVITE DNI POSADNUTOSTOU TYM, CO STE
UROBILI ZLE, JE TIEZ PRAVDEPODOBNEJSIE, ZE
NAJDETE KREATIVNE ALEBO INOVATIVNE RIESENIA
PROBLEMU. CO JE VSAK DOLEZITEJSIE, BUDETE CITIT

VIAC POKOJA.
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PRIJATIE: PRECVIC
SUCIT SO SEBOU SAMYM

SUCIT SO SEBOU SAMYM SU TRI DOLEZITE ZLOZKY:

VSIMAVOST: JEDNODUCHO BYT SI VEDOMY TOHO, ZE VAS BOLI A
POTREBUJETE POZORNOST

LASKAVOST: POSKYTNITE SI ROVNAKE POHODLIE A '
POVZBUDENIE, AKE BY STE MALI DOBRY PRIATEL ALEBO MALE
DIETA

UVEDOMENIE SI, ZE NIE STE SAMI: MNOHO DALSICH LUDIi MA
PODOBNE SKUSENOSTI. NEJDE O MINIMALIZACIU VASEJ
OSOBNEJ SITUACIE, ALE O TO, ABY STE VEDELI, ZE TAZKE CASY
SU SUCASTOU LUDSKEHO STAVU
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e ABY SME ISLI ZA SVOJIMI CIELMI A
ZILI SEBAVEDOMY ZIVOT,
POTREBUJEME SEBALASKU.

e SEBAPRIJATIE A SEBALASKA JE
PROCES A TREBA ZACAT TAM, KDE
SME. NIE KAZDY Z NAS SA BUDE
MILOVAT HNED NA ZACIATKU, A TO
JE V PORIADKU.

SEBAPRIJATIE JE JEDNYM Z
NAJVDACNEIJISICH PRINCIPOV,
KTORE S| MOZETE VO SVOJOM
ZIVOTE OSVOIJIT, A POSLUZI AKO
ZAKLAD PRE ZVYSOK SEBADOVERY.
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ODNIEST?

NA PRVOM MIESTE SU CINY DOVERY, NESKOR PRIDU POCITY
DOVERY.

PRIPRAVTE SA A CVICTE.

PAMATAIJTE NA SVOJE HODNOTY. SKUTOCNY USPECH JE ZIT
PODLA NICH.

NEG,VATI'VNE MYSLIENKY SU NORMALNE. NEBOJUIJTE S NIMI,
ZNESKODNITE ICH.

PREFORMULUIJTE SVOJU NEGATIVNU SAMOMLUVU,
POZORUIJTE PRITOMNY OKAMIH.

KLUCOM K SPICKOVEMU VYKONU JE UPLNE ZAPOJENIE SA DO
ULOHY.

POZNAT SVOJE SILNE STRANKY, POZNAT SVOJE SLABE STRANKY.

PRECVICUIJTE SI PRIJATIE A SUCIT SO SEBOU SAMYM.
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ZDROJE A DALSIE
B CITANIE

s
‘_ e .Sebaucta: Osvedceny program kognitivhych
( R ———— technik na hodnotenie, zlepSovanie a udrziavanie
{.\ vlastnej sebaucty od Matthew McKay, Ph.D. a
rolE—— Patrick Fanning
T m— e -Pracovny zosit Sebaddvera: Sprievodca
Adm - prekonanim pochybnosti a zlepsenim sebaucty od

Barbary Markway, PhD a Celie Ampel
—eee e .The Confidence Gap: From Fear to Freedom od
Russa Harrisa
e .Pracovny zosit sebalasky pre zeny: Uvolnite

e ! sebadoveru, vybudujte si sUcit so sebou samym a
P = prijmite, kto ste (Pracovné zosity svojpomoci pre
zeny) od Mega Logan, MSW, LCSW
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PROJEKT
WOBIS

Posilnenie vidieckych
zenskych zdruzeni
ako Sanca pre rast

podnikania zien

INTERNETOVA

STRANKA
WWWwW.wWobis2022.eu

FACEBOOKOVA

STRANKA
WOBIS
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