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POPIS KURZU

Vyskum ukazal, ze sebavedomie je spojené
takmer so vSetkym, ¢o v Zivote chceme -
bezpeénymi vztahmi, dspechom v praci,

pozitivhym pocitom seba samého a stastim.
Ale ¢o to naozaj je? Tuzime po sebalcte

alebo sebavedomi?

Casto si myslime, Ze musime poékat, kym sa
budeme citit sebavedomo, nez budeme
moct sebavedomo konat. Je to naozaj
pravda?

Aka je uloha myslienok, kognitivhych chyb a
nasho vnutorného kritika, pokial ide o
sebauctu?

Tento modul vam da odpovede na vsetky
tieto otazky a poskytne zakladné nastroje
pre vyssiu sebauctu.
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Sebalucta je casto definovana ako

-ako si vazime a vnimame samych
seba“. V roku 2003 tim Styroch
psycholégov presiel desatroéiami

publikovaného vyskumu o sebalicte.
Vysledky ich analyzy boli velmi
prekvapivé. Zistili, Ze vysoka
sebaucta koreluje s egoizmom,
narcizmom, aroganciou,
sebaklamom a obranou, ked' celi
uprimnej spatnej vazbe.
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Samozrejme, existuje ina
definicia toho, Co méze
sebalicta zahfiat. Z tohto
hladiska vSak moéze byt
uzitoc¢nejsie pouzivat vyraz

sebavedomie.
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Sebadbévera moze byt definovand ako ochota
podniknut kroky smerom k hodnotnym cielom, aj
ked ste nervézni a vysledok nie je znamy.
Skuto¢né sebavedomie je scasti odvaha, scasti
kompetencia so zdravou davkou sucitu so sebou
samym.

Ak budeme cakat, kym sa prejavia pocity
dovery, nez za¢neme robit veci, ktoré su pre nas
skutoéne doélezité, modzeme skoncit cakanim
navzdy. Necakame, kym sa dovera magicky objavi.
Namiesto toho ho budujeme krok za krokom,
¢innostou. Na prvom mieste su ¢iny doévery, pocity
dovery az neskor.

Ak chceme robit ¢okolvek s istotou - rozpravat,
malovat, Sportovat alebo socializovat, potom
musime robit pracu. Musime jednoducho
precvic¢ovat potrebné zrué¢nosti znova a znova, kym
nepridu prirodzene.

Zakazdym, ked precvicujeme tieto zruénosti, je
to akt dovery: akt spoliehania sa na seba. A ked
znova a znova podnikneme kroky, aby sme mali
zrucnosti na dosiahnutie pozadovanych vysledkov,
potom si za¢neme vSimat pocity sebadobvery.
Nazyva sa to cyklus dovery:

Precvic¢ si zru¢nosti

Uprav podla potreby

4. Modify as
needed

Efektivne ich pouzi

Posud vysledky
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Nase presvedcenia o nas samych su casto
formované ludmi okolo nas, vratane rodiny,
priatelov a medialnych sprav. Uroven vasej
sebaddvery vsak nie je mimo vasej kontroly.
Naopak, dévera pochadza z toho, Ze sa
zakladate na svojom zmysle pre seba:
spomente si, kto ste, €o si cenite a tvrdu pracu,
ktoru ste vlozili.

Sebavedomie nie je nieco, ¢o musite matv
kazdom okamihu kazdého dna. Namiesto
toho je dovera volbou podniknut kroky, aby
ste konali v sulade s vasimi hodnotami.

Nie vSetky pochybnosti o sebe su zla vec!
Niekedy je strach signalom, Ze nie sme
dostatocne pripraveni na velku prezentaciu
alebo pohovor. Hlas pochybnosti moze tiez
povedat, Ze potrebujeme ziskat viac
informacii, pohnut sa inym smerom alebo si
dat pauzu.
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WOBIS

Co nie je sebavedomie?

Niektori ludia sa mo6zu bat sebadobvery, pretoze nechcu ,byt blbci“
alebo zaberat priliS vela miesta. Dovera vsak nie je to isté ako
narcizmus alebo arogancia

IV skutocnosti, ked' sa staneme
sebavedomymi, ¢asto sa staneme
ovela menej zahladeni do seba.
Ked' sa prestaneme tolko starat o
to, ako sa stretavame, mézeme
venovat viac pozornosti ludom
okolo nas.

Doévera 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 nizsieho
sebavedomia

e Gény a temperament
o Zivotné skusenosti
o Trauma
o Rodicovsky Styl
» Sikanovanie, obtazovanie a
2. ponizovanie
o Pohlavie, rasa a sexualna
orientacia
o Prehnané ocakavania
o Tvrdé sebahodnotenie

o Zaujatost strachom

e Nedostatok skusenosti
o Nedostatok zruénosti
o Svet okolo nas

CVICENIE

Venujte niekolko minut identifikacii hlavnych pri€in vasho nizsieho

sebavedomia.
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Vyhody zlepSeného sebavedomia

-Menej strachu a uzkosti
‘Vacsia motivacia
‘Vacsia odolnost
‘Vylepsené vztahy
-Silnejsi zmysel pre autentické ja

‘Vyssia celkova pohoda

AKTIVITY:

Teraz, ked ste lepSie pochopili, ¢o
sebavedomie je a ¢o nie je a preco na
Anom zalezi, pozyvame vas, aby ste si
urcili svoj vlastny vychodiskovy bod
vyplnenim kratkej stupnice
sebavedomia.

(uvedené v prilohe)
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ZOZNAM ZIVOTNYCH ZMIEN

ZVAZTE, CO BY STE ROBILI, KEBY STE MALI VACSIU
SEBADOVERU A NAPISTE SI ,ZOZNAM ZMIEN ZIVOTA“

Ked si vybudujem skutoénu déveru.....
- Tu je niekolko spésobov, ako budem konat inak:
- Tu je niekolko sp6sobov, ako sa k ostatnym spravam inak:
- Tu je niekolko sposobov, ako sa k sebe budem spravat inak:
- Tu su niektoré osobné vlastnosti a silné stranky charakteru, ktoré
rozviniem a ukazem ostatnym:
- Tu je niekolko spdésobov, ako sa budem spravat inak vo vztahoch
tykajucich sa prace, vzdelavania, Sportu alebo volrného ¢asu:
- Tu je niekolko dolezitych veci, za ktorymi budem stat:
- Tu je niekolko aktivit, ktoré zacnem alebo ktorych budem robit viac:
- Tu je niekolko cielov, na ktorych budem pracovat:
- Tu je niekolko krokov, ktoré podniknem na zlepSenie svojho zZivota:

Akéné polozky:

Tu je niekolko konkrétnych krokov, ktoré mozete podniknut na
implementaciu ponauceni a napadov, ktoré ste sa doteraz naucili:

1. Zapiste si oblubeny citat o sebavedomi a vlozte ho na miesto, kde ho
c¢asto uvidite.

2. Pozrite si video na YouTube o niekom, koho obdivujete a z ktorého
vyzaruje sebadodvera.

3. Skuste si na den alebo dokonca tyzden oddychnut od socidlnych sieti.
Pozrite sa, ¢i chut porovnavat sa s ostatnymi zac¢ina trochu ustupovat.
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HOVORIME O
CINOCH A

HODNOTACH
(A USPECHU)

Doévera je predovsetkym o akcii.
Ak by bolo jednoduché konat

zocCi-voCi strachu,
pochybnostiam alebo
nedostatku otivacie, nas

skuto¢ny zivot by mohol
vyzerat  skor ako nase
najdivokejsie sny.

Zaroven, ak chceme co najlepsie
Sance nha dosiahnutie nasich
cielov, mali by sme si najprv
ujasnit nase hodnoty. preco? Tu
su tri dovody:
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WOBIS

Hodnoty ndm davaju inspiraciu a motivaciu vytrvat, robit
O-I to, €o je potrebné urobit, aj ked' to bude tazké.

Hodnoty nas vedu. Su ako kompas: vedu nase cesty,

02 davaju nam smer a udrzuju nas na ceste. Ak
sledujeme ciele, ktoré nie su v sulade s nasimi
zakladnymi hodnotami, takmer vzdy to vedie k
sklamaniu a nespokojnosti.

Hodnoty nam poskytuju naplnenie, ked smerujeme k

03 nasim cielom.

Hodnoty su principy, ktoré davaju nasmu zivotu zmysel a
uMozAuju ndm vytrvat v nepriazni osudu. Nas zZivot vSak ¢asto nie
je uplne v sulade s nasimi hodnotami, najma ak nam v ceste stoji
nedostatok sebavedomia.

Niekedy je potrebné sa zamysliet, aby ste zistili, ktoré hodnoty
mate skutoc¢ne najblizSie k vaSmu srdcu. Tu je niekolko aktivit,
ktoré vam pomozu zacat

EXERCISE 1

Select top 6 values from the List of

values provided in the attachment

Cvicenie ¢. 1

Vyber si 6 najlepSich hodnét z
Listu hodnét, ktory je sucastou
prilohy
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Nasa spolo¢nost vo vSeobecnosti definuje Uspech z hladiska
dosahovania cielov: slavy, bohatstva, postavenia a reSpektu.
Tento pohlad na uspech nas nevyhnutne vtiahne do ,zivota
zameraného na ciel”, kde sa vzdy snazime dosiahnut dalsi ciel.

Prave tato popularna predstava uspechu vytvara bezny
problém ,krehkého sebavedomia®, ktory je velmi bezny u
vysokovykonnych profesionalov. Tito uspesni ludia si casto
vytvoria silny pozitivny sebaobraz zalozeny na ich vykone:
pokial podavaju dobré vykony, maju vysoku sebatictu. Akonahle
vSak ich vykon klesne, ich sebavedomie klesd - z ,vitaza“ na
.porazeného”,

Ak zijeme svoj zivot riadeny touto definiciou uspechu, sme
odsudeni na stres a nestastie. Preto vas pozyvame, aby ste
zvazili inu definiciu uspechu: Skuto¢ny uUspech je zit podla
vasich hodnét.

To neznamena vzdat sa svojich cielov. Znamena to jednoducho
presunut doéraz. Namiesto toho, aby sme boli posadnuti
vysledkom, nadchneme sa pre tento proces, pre to, aby sme z
neho vytazili maximum a robili to, ako najlepsie vieme.

Tento koncept je uzitocny najma vtedy, ak su nase ciele daleko.
Nemusime c¢akat, kym ich dosiahneme, mézeme byt Uspesni
hned teraz, ked budeme zit podla nasich hodn6ét.

Py GAL MERIDAUNIA
VIDIECKY PARLAMENT (S5 f NEW EDU _ { \ ?’ ﬁ . Co iUfF‘)UEd by the
A SUOVENSHU L At | ! \ ” < fr?smgs rograumme
> 3 ] A o O € curopean union
GrowthCooy RID p EduConsulting, z.0. l//' p




MYSLIENKY, NEGATIVNE VZORCE =
MYSLENIA, KOGNITIVNE SKRESLENIA

Teraz, ked ste si stanovili nejaké ciele zalozené na hodnote,
povedzme si o nastrojoch, ktoré budete potrebovat, aby ste sa k
nim dostali.

Nizke sebavedomie je casto zalozené na neuzitocnych alebo
nepravdivych interpretaciach situacie. Tieto interpretacie su nase
myslienky - slova alebo obrazy, ktoré prechadzaju nasou myslou.

Mnohi z nas neustale bojuju s negativnym myslenim. Nase zaujatie
tym najhorsSim scenarom sa stava sebanaplfiujucim sa proroctvom,
ktoré znizuje nase sebavedomie a brani nam v tom, aby sme robili
to najlepsie.

Nase myslienky, emocie, telesné pocity a spravanie su navzajom
prepojené. Myslienka, ktord mame pri prezentacii pred publikom,
priamo ovplyvni kvalitu nasho vystupenia. Tu je postup:

Myslienka
Nedari sa mi dobre. Kazdy to moze
vidiet.""
"Som tak hlipa, nemala som s tym
suhlasit"

Spravanie
Rychle rozpravanie, robenie chyb,
strata stopy, davat pozor na seba
namiesto ostatnych, napaty pohyb

EMOTION

Fear

. Emécia
Anxiety Strach
Uzkost
Shame Hanblivost

Telo
Zrychleny tlkot srdca a dychanie,
potenie, napaté svaly, tlak na hrudi,
triaska
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KOGNITIVNE SKRESLENIA

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, zZze sa na veci pozerate
negativnejsie, nez v skutocnosti su.

Inymi slovami, kognitivhe skreslenia su
vasa mysel, ktora vas presviedca, aby ste
verili negativnhym veciam o sebe a
vasom svete, ktoré nie su

nevyhnutne pravda.

Zohravaju ulohu pri udrziavani nizsieho
sebavedomia. Ako sme videli, nase
myslienky maju velky vplyv na to, ako sa
citime a ako sa spravame.

A
Growth

——

EduConsulting, z.0.

GAL MERIDAUNIA
—_—

I

-

\‘\

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




EXERCISE

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

own think

Ciernobiele myslenie (vietko

alebo nic¢)

Prehnané zovSeobecnovanie
Katastrofizacia

Zlavy z pozitivheho
Unahlené zavery

Vyhlasenia ,mal by*.
Emocionalne zdévodnenie

Obvinovanie

ing.

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

WOBIS

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 wuvedte vsetky negativhe myslienky a
predpovede, ktoré vas napadnu

3. preskimat kazdu myslienku a zistit, ¢i zapada do
jednej alebo viacerych kategorii kognitivheho
skreslenia

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 distorions? How did those
thoughts influence your emotions, your bodily sensations and your behaviour?
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Alternativne cvicenie:

spomehte si na nedavnu udalost, ktord narusila vasu
doéveru, a zapiSte si, aké myslienky ste mali pri
interpretacii tejto udalosti. VSimli ste si nejaké
kognitivne skreslenia? Ako tieto myslienky ovplyvnili
vaSe emoécie, vase telesné pocity a vase spravanie?
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Negativhe vzorce
myslenia

Preformulujte negativhu samomluvu: niekedy stac¢i na to, aby ste ju
rozobrali, spytat sa, ¢i je negativha myslienka realistickd. Tento pristup
funguje obzvlast dobre s myslienkami na vysledky. Ak o¢akavate neuspech,
zvyCajne sa mozete prinutit vidiet, Zze Uspech je tiez mozny.

Chcete si polozit otazku: ,Je tato myslienka uzito¢na?” Pomaha vam pri
dosahovani vasich cielov alebo vas brzdi? Ak to nie je uzito¢né, pokuste sa
preformulovat myslienku pozitivnym spésobom. Presnejsie povedané, ked
mate negativhu myslienku, predstavte si, €¢o by na to povedal priatel alebo
mudry mentor.

Tieto techniky vdm moézu pomoct zbavit sa negativhych myslienok:
1.0znacte svoje myslienky. Namiesto toho, aby ste povedali
,Som porazeny.” povedzte: ,Myslim si, Ze som porazeny.”

alebo ,Moja mysel si mysli, ze...”
2.Nechajte mysSlienky odplavat. Kazdu negativhu myslienku si
predstavujete ako balén a predstavujete si, Ze sa vznasa
hore, hore a prec.
3.Dakujem svojej mysli. Nebojujte s myslienkou, jednoducho si
ju v8imnite a pomyslite si: ,Dakujem, mysel. Dakujem, Ze sa
ma snazis udrzat v bezpedi."
4.Spievajte svoje mysSlienky: Skuste spievat svoje negativne
mysSlienky, skuste pridat vtipné hlasy a uvidite, ¢o sa stane s
nabojom myslienky.
Upokojte svojho vhutorného kritika: Pomenujte svojho
vhutorného kritika, nezabudnite, ze vas kritik ma dobré umysly
(snazi sa vas ochranit), pripomente svojmu vnutornému
kritikovi, Ze velakrat sa veci vyvinu dobre.
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Akéné polozky:

Povedzte niekomu blizkemu, Ze sa snazite preradmcovat
svoje negativhe myslienky. PozZiadajte ich, aby vam dali
jemne vediet, ked vas pristihnu, ako vyjadrujete
sebaznicujuce stanovisko.

Zamyslite sa nad ¢c¢asom, ked ste mali vela negativnych
predpovedi o tom, ako niec¢o dopadne, a potom to dopadlo
dobre. Drzte sa tohto pribehu, ked nabuduce vasu mysel
zaplavia obavy z buducej udalosti.

- Niektorym fudom pomaha fyzicky sa zbavit negativnych
myslienok. Zapiste si negativhu myslienku na kusok
papiera, potom ho rozstrihnite a vyhodte do kosa alebo
opatrne spalite.




VsSimavost

Prejdime k d’'alSiemu nastroju, ktory
vas privedie blizSie k sebavedomiu.
Ak chcete nie¢o urobit dobre, musite
byt psychologicky pritomni. Musite
byt zapojeni do toho, ¢o sa deje.
Len ked’ nieco robime dobre, je
pravdepodobné, Ze sa budeme citit
sebavedomi. Ale je takmer nemozné
urobit nie¢o dobre, ak sa nevenujeme
tomu, ¢o robime.

Ak chceme zo svojho Zivota vytazit
maximum, musime byt plne pritomni:
vedomi, pozorni a zapojeni do toho,
co sa deje.

Zahfna to zruénost v§imavosti:
spojenie so svetom prostrednictvom
vSimania si toho, éo mézeme vidiet,
poé¢ut, dotknut sa chuti a €éuchu.
Prax vedomého dychania je stara
o tisice rokov. Je to vel'mi zakladna, ale
silnd medita¢na prax vSimavosti. Je
to jednoduchy, ale efektivny sposob,
ako rozvijat zruénosti pri zapajani, a
mozete to robit tak dlho, ako chcete,
od tridsiatich sekund do tridsiatich
minut.

2

Growth

GAL MERID )
4‘ Co-funded by the
»

Erasmus+ Programme

) ”
\ W EduCons}JIting iy ’/7 of the European Union

=
Z
A =

@ VIDIECKY PARLAMENT

/ NA SLOVENSKU

(]




ACTMITY

Mindful breathing and One-minute mindfulness activities
provided in the attachment

Utrpenie = bolest x odolnost

Odpor je to, ¢o v nas vyvolava paniku, Uzkost, nesustredenost a
vacsiu pravdepodobnost, Ze poc¢as prezentacie urobime chyby.
Casto nemoézeme kontrolovat bolest ¢asti rovnice. Zivot sa deje.
To, ¢o zvy¢ajne modézeme ovplyvnit, je nasa reakcia nan. Tym, zZe
sa nebudeme hromadit bolesti s odporom, budeme mat menej
utrpenia. Protijed na odpor je prijatie.

Jednym 2z krokov k rozvoju trvalého sebavedomia je nacvik
akceptovania - nasSich silnych stranok, nasSich slabosti a nas
samych.

Ukdazeme vam ako.



EXERCISE

Take a moment to reflect on how acceptance might help you
pursue your goals from the ,Life change list.”

Cvicnie:
Najdite si chvilu na zamyslenie sa nad tym, ako vam prijatie méze poméct dosiahnut vase ciele
zo zozhamu zmien zivota.

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 Zzeny maju c¢asto odpor k
uznaniu svojich prednosti.
Prijatie svojich silnych stranok nie je o
budovani seba v porovnani s ostatnymi.
Nemusite si hovorit, Ze ste najlepsi
podnikatel, manzelka alebo matka.
Namiesto toho sa snazite znizit
utrpenie vo svojom zivote znizenim
odporu.
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Preto prejdeme k uznaniu VASICH SILNYCH STRANOK:

¢ Komplimenty, ktoré som dostal:

e Vyzvy, ktoré som prekonal:

e Dodlezitu ulohu, ktord som splnil:

e Doélezita uloha, ktoru som riesil:

e Zrucnosti, ktoré rad pouzivam bez ohladu na ulohu:
¢ Raz som pomohol niekomu inému:

Ked skoncite, precitajte si, co mate
napisané a snazte sa vSimat si témy.
Uvedte tri svoje silné stranky:

Prijatie svojich silnych stranok

Mnoho ludi je vychovavanych k presvedéeniu, Ze akceptovat nase

silné stranky znamena byt hrdi. MoZno viete, Ze je nie¢o, v éom ste

dobri, ale v skutoc€nosti si nemyslite, Ze je to velky problém alebo
Ze by to niekto dokazal.

Sebadovera nie je to isté ako arogancia. Je to vedomie, Ze mozete
aj nad'alej konat v stilade so svojimi hodnotami, bez ohladu na to,
¢o vam zivot prinesie.

Je v poriadku vyhrievat sa vo svojich Uspechoch, aj ked’ je to len
na chvilu. Ak ste niekto, kto ma problém akceptovat milé slova
druhych, nacvicte si jednoduché ,d'akujem*“, ked’ vam nabudutce
niekto zlozi kompliment. Nielen, Ze sa budete citit lepsie, ale aj
ostathym urobite dobry pocit tym, Ze ich neodmietnete, ked’ sa
budu snazit rozpoznat vase silné stranky.
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Prijatie:
Slabosti 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. Zranitelhost je spésob, akym sa spajate
s ostatnymi. Ked' ludia vidia, Zze mate obavy, strach, neporiadok alebo
nedostatky, maju tendenciu citit velku ulavu a daju vam vediet, Ze aj oni.
Zbavit sa hanby a vlastnit fakt, Ze nie ste dokonali, méze byt celkom
oslobodzujuce.

Ak na sebe vnimate chybu, ktora vam spodésobuje velku hanbu, zvazte
zdielanie s niekym, komu doéverujete. Pravdepodobne zistite, Ze schopnost
zit svoj Zivot autenticky vam berie obrovsku vahu a priblizuje vas k fludom
okolo vas.

Identifikujte VASE VYZVY

e Slabé stranky, ktorych som si vedomy:

e Co ma s najvac¢sou pravdepodobnostou prinuti vzdat
sa?

e Co ma znova a znova podrazi?

e Co mi brani napredovat?

e Dostal som spatnu vazbu, ktord moéze naznacovat
slabinu:

e Akym rolam sa vyhybam?

Ked skoncite, precitajte si, ¢o ste napisali, a skuste si
vSimnut témy. Uvedte tri alebo viac svojich vyziev
alebo slabych stranok:
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ODPUSTITE SI

Dovera si vyzaduje akciu a niektoré z vasSich akcii sa nevyhnutne
prepadnu. To, ¢o potom potrebujete, je odpustit si.

Ni¢ na vasom vzhlade, vasom rodicovstve, vasom kariérnom uspechu
ani nicom inom by vas nemohlo urobit nehodnymi lasky.

Prijatie skutocnosti, Ze budete robit chyby, neznamend, Ze sa
prestanete zodpovedat. Namiesto toho vdm to vycisti mysel, aby ste
podnikli zmysluplné kroky. Ak niekomu ublizite svojou chybou,
znamena to, ze sa ospravedlnite a napravite.

Ked nestrdvite dni posadnutostou tym, ¢o ste urobili zle, je tiez
pravdepodobnejsSie, ze najdete kreativhe alebo inovativne riesSenia
problému. Co je viak délezitejdie, budete citit viac pokoja.

Precvicujte si sucit so sebou
samym

Sucit so sebou samym su tri dolezité zlozky:

e VsSimavost: jednoducho byt si vedomy toho, ze vas boli a potrebujete
pozornost

e Laskavost: Poskytnite si rovnaké pohodlie a povzbudenie, aké by ste
mali dobry priatel alebo malé dieta

e Uvedomenie si, ze nie ste sami: mnoho dalsSich ludi ma podobné
skusenosti. Nejde o minimalizaciu vasej osobnej situacie, ale o to, aby
ste vedeli, Ze tazké Casy su sucastou ludského stavu
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Sebaprijatie

Aby sme isli za svojimi cielmi a zili sebavedomy zivot,
potrebujeme sebalasku.

Sebaprijatie a sebaldska je proces a treba zacat tam, kde sme.
Nie kazdy z nas sa bude milovat hned na zaciatku, a to jev
poriadku.

Sebaprijatie je jednym z najvdacnejsich principov, ktoré si
mozZete vo svojom Zivote osvojit, a posluzi ako zaklad pre

zvySok sebadovery.

Dolezita poznamka na zaver...

Téma sebalcty, sebadovery a sebaprijatia je velmi osobna.

Je Uplne normalne citit sa trochu neprijemne, ked o tom hovorite,
premyslate o tom a vykonavate cvic¢enia tohto modulu.

Avsak premyslanie a rozpravanie o nasom vnutornom kritikovi alebo
inych zakladnych pric¢indch nasej nizSej sebaucty moéze byt pre
niektorych ludi prilis zranujuce.

Ak sa vam to stane, vedzte, ze je to tiez velmi normalne a zZe sa to
stava mnohym ludom. Ak tento pocit a negativhe myslienky v
priebehu niekolkych dni alebo tyZzdnov neustupia, mozete zvazit
kontaktovanie licencovaného psychoterapeuta vo vasej oblasti, ktory
je kvalifikovany, aby vdm pomohol ndjst cestu z tohto stavu a
pomohol vam prejst do svetlejSej etapy vasho zivota. .
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ZAVER - CO SI Z TOHTO MODULU VZIAT?

1. Skutoéné sebavedomie je s¢asti odvaha, s¢asti kompetencia

so zdravou davkou sucitu so sebou samym.

2. Na prvom mieste su Ciny dovery, pocity sebadobvery az

neskor.

3. Pamatajte na svoje hodnoty. Skuto¢ny uspech je zit podla

nich.

4. Negativne myslienky su normalne. Nebojujte s nimi,

zneskodnite ich, presmerujte ich a preformulujte ich.

5. Preformulujte svoju negativhu samomluvu.

6. Ak chcete robit cokolvek dobre, musime byt vS§imauvi.

VSimavost je schopnost, ktora sa da lahko naucit.

7. Poznajte svoje silné stranky, poznajte svoje slabé stranky a

naucte sa ich akceptovat.

8. Praktizujte sebaprijatie a sebasucit.
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SKALA SEBAVEDOMIA

Stanovme si svoj vychodiskovy bod. Precitajte si kazdy vyrok na
nasledujucej strane a zakruzkujte A, ak je to pre vas vac¢sSinou pravda.
B, ak je to pre vas niekedy pravda, a C, ak to zvycajne nie je pravda.

Mam realisticky zmysel pre svoje silné a slabé stranky. A BC
Som ochotny riskovat pre nieco, v ¢o verim. A BC
Planujem a pripravujem sa na nové zazitky. A BC

Mam sposoby, ako sa vyrovnat so strachom a pochybnostami.

A BC
Venujem ¢as tomu, aby som si spomenul na svoje minulé
uUspechy. A BC
Neuspech povazujem za sucast Zivota. ABC
DokdZzem sa vyrovnat s necakanymi zmenami. ABC
Je mi prijemné poziadat o pomoc a podporu. ABC
Viem, €o si v zivote vazim. ABC

Moje ¢iny su vo vSeobecnosti v sulade s mojimi hodnotami.
ABC

Nevzdavam sa lahko. ABC

Uvedomujem si, Ze nie kazdy ma bude mat rad alebo ma bude
schvalovat. ABC

Citim svoju vlastnu hodnotu. ABC
Chapem, Ze neuspechy s normalne a daju sa o¢akavat. A B C
Nenabijam sa, ked prechadzam tazkym obdobim.

ABC

Moje myslienky ma neparalyzuju, ked skusam nieco nové.
ABC

)
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TU JE AKO INTERPRETOVAT SVE SKORE:

Vacsinou A: Robite skvelu pracu a nedovolujete, aby vam v ceste k
dosiahnutiu cennych cielov stali prekazky. Tento modul vam moéze
pomoct naucit sa nové zrucnosti, aby ste si esSte viac zvysSili
sebaddéveru.

VacsSinou B: Ste presne uprostred, niekedy uznavate svoje uspechy a
inokedy sa zameriavate na to, kde zaostavate. VasSe odpovede
naznacuju, zZe sa mozZzete stat obetou bezZnych nastrah, ktoré
podkopavaju sebavedomie. Tento modul vdm moézie pomoct
identifikovat tieto oblasti, aby ste si mohli déslednejsie uzivat
sebavedomie.

Vacésinou C: Tvoje sebavedomie je trochu neisté, ale to je v
poriadku. Pamatajte, ze nikto nema neustale sebavedomie.
Nastroje poskytnuté v tomto module moézu zac¢at vasu cestu
uvolnenia sa, vSimania si vasSich uspechov a hladania spdésobov,
ako zvladnut neuspechy
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ZDROJE A DALSIE CITANIE

Sebaucta: Osvedcéeny program kognitivnych technik na
hodnotenie, zlepSovanie a udrziavanie vlastnej sebaucty od

Matthew McKay, Ph.D. a Patrick Fanning

Pracovny zosit Sebadodvera: Sprievodca prekonanim
pochybnosti a zlepsenim sebaucty od Barbary Markway, PhD a

Celie Ampel
The Confidence Gap: From Fear to Freedom od Russa Harrisa
Pracovny zosit sebalasky pre zeny: Uvolnite pochybnosti o

sebe, vybudujte si sucit so sebou a objimte, kto ste (Pracovné

zoSity sebapomoci pre Zzeny) od Mega Logan, MSW, LCSW
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Zoznam hodnot

Vyberte 6 hodnét, ktoré s vami najviac

rezonuju.
Prijatie Viera Optimismus
Dobrodruzstvo Rodina Originalita
Nesebeckost Volnost Trpezlivost
Asertivita Priatelstvo Mier
Autentickost Stedrost Vytrvalost
Krasa Vdacnost Osobny rast
Stato¢nost Rast Hra
Starostlivost Stastie Praktickost
Vyzva Harmonia Produktivita
Sucit Zdravie Rozum
Prinos Uprimnost Spolahlivost
Prispésobovanie Ludskost Vynaliezavost
Dovera Humor Risk
Spolupraca Samostnatnost Bezpecnost
Spajanie Intuitivnost Servis
Kreativita Radost Ticho
Zvedavost Opodstatnenost Jednoduchost
Zavislost Milost Zru¢nost
Déstojnost Vedomosti Duchovnost
Disciplovanost Vedenie Spontannost
Empatickost Ucenlivost Stabilita
Energickost Laska Sila
Nadsenie Lojalita Namyslenost
Rovnost Majstrovstvo Porozumenie
Etika Materstvo Unikatnost
Excelentnost Vyznamovost Doéveryhodnost
Nadsenie Vsimavost Pravdivost
Expresivnost Priroda Vitanie ducha
Spravodlivost Otvorenost Mudrost
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CIELE SEBAdovery

NiZzSie su uvedené niektoré kategérie, v ktorych by ste mohli zvazit
ciele tykajuce sa sebavedomia. Najdite si ¢as na premyslenie a urobte si
poznamky na uréené miesto.

MoézZete mat ciele v kazdej z uvedenych oblasti alebo mozno budete
chciet vybrat iba jednu oblast, na ktorej budete pracovat.
Pravdepodobne zistite, Ze ked’ ziskate doéveru v jednu oblast, prenesie

sa aj na ostatné.

PRACA

Ak by ste mali istotu, Ze vo svojej kariére budete naplno Zit podrla
svojich hodnoét, aku pracu by ste robili? Aké druhy prilezitosti by ste
prijali? Aka by bola vasa uloha? Aky by ste mali vztah k svojim
spolupracovnikom a obchodnym partnerom? NizsSie si stanovte

konkrétne, realistické ciele zalozené na hodnotach.

VZTAHY

Ak by ste mali istotu, Ze budete naplno Zit svoje hodnoty vo vztahoch s
rodinou a priatelmi, ¢o by ste robili? Pristupovali by ste ku konfliktom
inak? Stanovili by ste si silnejSie hranice? A ¢o vas milostny Zivot - co by
ste robili, keby ste mali neobmedzenu doveru? NizSie si stanovte

konkrétne, realistické ciele zalozené na hodnotach.

RODICOVSTVO

Ak by ste mali istotu, Ze budete naplno Zit svoje hodnoty ako rodi¢, ¢o
by ste robili? Zapojili by ste sa inak do zivota svojich deti alebo by ste
im inak modelovali? Zvolili by ste iny pristup k discipline? NizSie si

stanovte konkrétne, realistické ciele zalozené na hodnotach.
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CIELE SEBAdovery

RODINA

Ak by ste mali istotu, Ze vo vztahoch s rodiémi, sirodencami a
ostatnymi élenmi rodiny budete naplno Zit svoje hodnoty, ¢o by ste
robili? NizsSie si stanovte konkrétne, realistické ciele zalozené na

hodnotach.

SPOLOCENSTVO

Ak by ste mali istotu, Ze budete naplno Zit svoje hodnoty vo vasej
komunite, ¢o by ste robili? Do akych kauz alebo organizacii by ste sa
zapojili a aka by bola vasa uloha? Ako by ste sa spojili s ostatnymi a
zmenili by ste sposoby, ktoré su pre vas najzmysluplnejSie? Nizsie si

stanovte konkrétne, realistické ciele zalozené na hodnotach.

ZDRAVIE

Ak by ste mali istotu, Ze budete naplno Zit svoje hodnoty, pokial ide o
vasu fyzicku a dusevnu pohodu, ¢o by ste robili? Zapojili by ste sa do
telocviéne alebo cviéenia, bez ohladu na to, éo si ludia mézu mysliet?
Komu by ste varili a jedli rozne jedla? Vratili by ste sa k starému
koni¢ku alebo éinnosti, ktora vam vzdy pomahala vysporiadat sa so
stresom, aj ked’ uz v tom mozno nie ste tak ,dobri“? Nizsie si stanovte

konkrétne, realistické ciele zalozené na hodnotach.

UZIVANIE ZIVOTA

Existuju nejaké iné sposoby, ako sa branit v uzivani si Zivota kvoli
nedostatku sebavedomia? Ak su veci, ktoré by ste skutoc¢ne chceli
robit, ale nenasli ste v nich sebadéveru, napiste ich nizsie vo forme

konkrétnych, realistickych cielov zalozenych na hodnotach.
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MYSLNE DYCHANIE

Teraz si precitajte pokyny dvakrat, aby ste vedeli, ¢o robite, a potom

to vyskusajte.

Najdite si pohodlnu polohu (najlepsie sedite vzpriamene, s
vystretym chrbtom a chodidlami na zemi).

Zatvorte oci alebo sa pripevnite na miesto, podla toho, ¢o
uprednostnujete.

Urobte niekolko jemnych, pomalych a hlbokych nadychov.
Sustredte sa na vyprazdnenie pluc. Jemne a pokojne vytlacte kazdy
posledny kusok vzduchu, kym sa vase pluca uplne nevyprazdnia, a
potom im dovolte, aby sa samy naplnili.

Nie je potrebné sa zhlboka nadychnut. Akondhle su vase pluca
prazdne, automaticky sa naplnia. Zistite, ¢i moézete jednoducho
dovolit, aby sa to stalo, namiesto toho, aby ste to nutili.

Pozorujte svoje dychanie, akoby ste boli zvedavy vedec, ktory sa s
nie€¢im podobnym este nestretol. VSimnite si kazdy maly pocit:
vzduch sa pohybuje dovnutra a von z nosovych dierok, zdvihanie a
klesanie ramien, zdvihanie a spustanie hrudného kosa, dvihanie a
klesanie brucha. VSimnite si, ako vSetky tieto prvky bez namahy
interaguju.

Po prvych desiatich nadychoch a vydychoch dovolte svojmu
dychaniu najst svoj vlastny prirodzeny rytmus. Netreba to stale
kontrolovat.

Vasou vyzvou je udrzat pozornost na vaSom dychu, pozorovat, ako
prudi dovnutra a von z vasho tela. Ako to robite, nechajte svoje

myslienky plavat ako listy v potoku.
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MYSLNE DYCHANIE

e Z Casu na cas vas vasa mysel priputa a vytiahne z cvicenia. Nechate
sa vtiahnut do vSetkého a vSetkého, od davnych spomienok cez sny
az po to, co mate na veceru. Je to prirodzené a normalne a bude sa
to diat aj nadalej. Zakazdym, ked' si uvedomite, ze ste boli chyteni,
jemne to uznajte a znova sa zamerajte na svoj dych. (A ak vas vasa
mysel za¢ne bit za to, Ze to nerobite dostato¢ne dobre, podakujte
sa za tieto myslienky a pokracujte v cviceni.)

e Ak sa objavia neprijemné pocity, ako je frustracia, nuda,
netrpezlivost, Uzkost alebo bolest chrbta, ticho ich priznajte.
Povedzte si: ,Tu je frustracia’ alebo ,Tu je nuda‘’. Potom sa znova
zamerajte na svoj dych.

e Je pravdepodobné, Ze vasa mysel bude pravidelne reptat alebo
protestovat. Spociatku vas tieto myslienky zaujmu a vytrhnu z
cvicenia. Ale naozaj nie su problém. Bez ohladu na to, kolkokrat vas
vasa mysel priputa, hned ako si to uvedomite, uznajte to, odputajte
sa a znova sa zamerajte na dych. Zakazdym, ked' to robite, budujete
cennu zru¢nost: schopnost udrzat pozornost.

e Ked uplynie vas ¢as, rozsirte svoje povedomie a zapojte sa do sveta
okolo vas. Zamerajte sa na svoj dych, zapnite aj svetla na svojom
tele a svojom prostredi: zatlacte nohy na podlahu, posadte sa
vzpriamene, poriadne sa natiahnite a vSimajte si, ¢o vidite, pocCujete,

¢oho sa dotykate, ako chutite a citite.
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JEDNOMINUTOVA V§imavost

Tu je niekol'ko cviéeni vSimavosti, ktoré mozete vyskusat a ktoré vam
zaberu len chvilu.
1. Zhlboka sa nadychnite, predstavte si, ze pri nadychu vdychujete biele

svetlo a pri vydychu vydychate tmavé oblaky.

2. Pohladkajte svoju macku alebo psa a ponorte sa do pocitov, ked' sa
vasa ruka dotyka jej srsti. Nechajte bezpodmienecne laskyplny pohlad

vasho domaceho maznacika preniknut hlboko do vasho vnutra.

3. Vykonajte toto cvicenie ,5-4-3-2-1%, ktoré zapoji vSetky vase zmysly:
Zaznamenajte si pat veci, ktoré vidite, styri veci, ktoré mozete pocut, tri
veci, ktorych sa moéozete dotknut, dve veci, ktoré citite, a jednu vec

mozete ochutnat.

4. Predstierajte, ze musite napisat list priatelovi, v ktorom opisSete
pritomny okamih s &o najva¢sim poétom evokujucich detailov. Co si

vSimas okolo seba? Ako by ste nastavili scénu?

5. Zamerajte sa na chvilu na kazdu ¢ast svojho tela od prstov na nohach
az po hlavu a pri kazdom nadychu premyslajte o sebe: ,Nech su moje
nohy v pokoji... Nech su moje lytka v pokoji... Nech siu moje kolena v

pokoji. jednoduchost” a tak dale;j.

6. Venujte pocas jedla minutu, aby ste odlozili rozptylenie a sustredte
sa na zazitok z jedenia. Pomaly si vSimnite chut a strukturu jedla, jeho

farby a aréomy. VSimnite si vda¢nost, ktoru citite za jedlo.
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7. Predstavte si prud tecuci okolo vas. Zakazdym, ked' sa vam v hlave
objavi myslienka, predstavte si ju ako list na potoku, ktory pomaly

prechadza okolo a mizne.

8. Myslite na svoje ruky. Co pre vas dnes urobili vase ruky? Viimnite si
akékolvek obavy alebo usudky o kazdej ruke. Aké pocity prave teraz
citite vo svojich rukach? Nechajte svoje myslienky prichadzat a

odchadzat.

9. Vyberte si predmet vo svojom okoli a predstierajte, ze ste ho este
nikdy nevideli. S otvorenostou a zvedavostou si vSimnite jeho farbu,

Strukturu, tvar a tien.
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