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,Vsechno, coted'v Zivoté mds, je vSechno, co
potfebujes.“
,Vdécnost je klicem k naplnénosti Zivota. To, co
mdme, promériiuje v dostatek a jesté néco vic.
Odmitnuti méni v pFijeti, chaos v fdd,zmatek v
pfehlednost. DokdZezménit jidlo v hostinu, diim v
domov, nezndmého c¢lovéka v pritele. Vdécnost ddvd
smysl nasi minulosti, vndSi mir do soucasnosti a
vytvdfi vizi pro budoucnost.”
Melody Beattie

Jak zacit?
Zacni od vdécnosti.
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VDECNOST

KDYZ NECO OPRAVDUHODNE CHCES, ZACNI TO DAVAT!

To znamena, ze pokud Cekas na vdécnost, a pritom jsi sama rozcarovana a zahotrkla z toho, ze té
nikdo nedocenuje, zacni sama docenovat ostatni a dékovat jim za dobra slova, gesta a ¢iny. Potom si jich
vSech urcité vS§imnes!

Jak se naucit dékovat?
Vdécnost se vytvari, vdécnost - to je Cinnost a Casté pouzivani slova DEKUJI. Neni to prilis rozsiteny
zvyk. Stale je pro nas snadnéjsi si stézovat, nez byt jednoduse spokojends tim, co mam.

POSLI TO DAL!
Dobré pocity jsou nakazlivé. Posli dal pocit vdécnosti a spokojenosti. Vyvolej epidemii vdécnosti castym
opakovanim slova ,,dékuji* ve své rodin€, v praci i ve svém okoli...

Zacni oslavovat dobro:
- Zivot je nejvétsi hodnota, miluji svij Zivot
- dékuji za sviij naplnény Zivot
- musim toho jesté hodné udélat

- ¢im vic se vénuji poslani svého zivota, tim vic se
ze svého Zivota raduji

- jsem rada, Ze jsem na svété

- dnes jsem se rozhodla, ze budu védomé Zit
s vdécnosti v srdci

- jsem vdécna, ze jsem tady
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ASERTIVITA

Slovo asertivitama za sebouvelkou kariéru. VSeobecné je spojovano se schopnosti fikat NE.
Bylo by vsak velkym ochuzenim, kdybychom tento zivotni postoj — a asertivita jim nepochybné je —
omezili jen na umeéni fikat , ne*.

Dat sama sobé pravovyjadfovat sama sebe, své potieby a oCekavani a zaroven umoznit druhym plné
vyjadfovat svij zivot, to jsou zakladni prvky uméni asertivity. Asertivita je jednou z nejdilezitéjSich
dovednosti v dnesnim svété.UmoZiiujendm vést $tastny a naplnény Zivot, dovoluje ndm upfimné sedélit
o0 sebe samé s druhymi... Umoznuje nam to, kdyZ se nauc¢ime sami sobé dovolit, abychom se svobodné
vyjadfovali, pojmenovavali své emoce, peCovali o sebe... Umoziiuje nam to, kdyz se naucimenechat
druhé, aby se svobodné vyjadfovali, pojmenovavali své emoce a pecovali o sebe... Umoznuje nam to, kdyz
objevime, nebo znovuobjevime, hodnotu a vyjimecnost sama sebe jako lidské bytosti, uvédomime si svij
vlastni styl Zivota a existence a kolem toho vybudujeme sami sebe.

Umeéni asertivity je tedy obrovska vyzva, ucime se ji kazdy den, v kazdé situaci, ktera nas v zivoté
potka. A co dal? Zvu vas k spolecnému rozvijeni vlastnich oblasti védomého sebevyjadfovani, které zlepsi
vztah k sobé, a v dasledku toho i k jinym, a pomtiZze nam dosdahnout vlastnich Zivotnich i profesnich cilg.

ZEPTE] SE SAMA SEBE:

- Nakolik sama sobé davam pravo na existenci?
- Nakolik si davam pravo chybovat?

- Jak otevfené vyjadfuji sama sebe?

- Nakolik komfortné nechavam ostatni byt a
zit?

- Jakym zpusobem buduji soukromé a profesni
vztahy?

- V jakych oblastech svého Zivota se omezuji?

- Jak mtizutato omezeni prolomit?

- Jaké dovednosti tedy stoji za asertivitou?
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ASERTIVITA JE DOVEDNOST
SEBEVYJADRENI BEZ NARUSENI PRAV
DRUHYCH!

5 prav asertivity podle Herberta Fensterheima Asertivita

1. Ma$ pravo délat to, co chces, pokud to neubliZuje oteviené sebevyjddrent:

nékomu jinému. piimé a rozhodné

2. MaS pravo zachovat si distojnost asertivnim
chovanim, a toiv pfipadé, ze to nékomu jinému ublizi,
pokud tvé zaméry nejsou agresivni, ale asertivni.

sdélenivlastnich myslenek,
pocitii a pfesvédéent jiné

[ 5 ) . osobé, bez zlehcovdni pocitii
3. Mas pravo zadat o néco druhe, pokud respektujes,

¥e maji pravo odmitnout. a ndzort partnera dialogu.

4. Mezi lidmi mohou nastat situace, kdy nejsou prava
zfejma. Vzdycky mas ale pravo prodiskutovat danou

zalezitost s druhym Clovékem a vysvétlit mu ji.

5. Mas pravo vyuzivat sva prava.

Jaké védomosti a dovednosti
si odnasis z tohoto kurzu?
Které z nich ses rozhodla rozvijet?
Jak na nich chces pracovat?

Dokdy toho chces dosahnout?

MA OSOBNOSTNI PRAVA
Zakladni pravo, od kterého se teprve mohou
odvijet jina osobnostni prava clovéka, je pravo
na existenci. Davas sama sobé pravo byt a zit
na tomto svété? Osobnostni pravo ¢lovéka, to je
predevSim pravo byt takovy, jaky je — byt sam
sebou. Je to pravo nakladat se svym casem,
energii a majetkem a rozhodovat se podle vlastni
viile a vlastniho prospéchu. VétSina osobnostnich
prav se tyka vztaht s druhymi.
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ZAPAMATUJ SI!
1. MuZe$ to udélat. Tecka.

2. Zadna situace z tvé minulosti neznamena, Ze se ti
to v budoucnosti nepodafri.

3. Strach té bude doprovazet vkazdé fazi tvého rozvoje.
Pohlad' ho a obejmi, budete spolu uz navzdycky.

4. Poslouchej svou intuici, néjakym zazrakem ti
vzdycky napovi, jestli to ,,Slape“, nebo jestli to neni
nic pro tebe.

5. Vénuj se svym zajmim. To, co délas, ma skutecny
vliv na jiné lidi, takové aktivityti daji ktidla.

6. Vyhybej se patolizaliim, ale také toxickym osobam.
Je jich vSude plno, ale uctivani se hodi do monarchie,
ne do zivota. Ti vSichni néco chtéji - vyhybej se jim.
8. Poznavej nové lidi, hledej takové, ktefi té inspiruji,
a ne zapsklé lidi, kvili kterym se ti do niceho nechce!
9. Tvoji pratelé nejsou vzdycky tvymi prateli. Ne
kazdy z nich s tebou musi spolupracovat, radéji ty
dvé Casti od sebe oddél.

10. Zvysuj svou kvalifikaci, jinak se ztratiS v tempu
rozvoje, ktery nas provazi.
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SEBEJISTOTA - JA JSEM JA!

Utvareni presvédceni je zakladni funkci mysli. Pfesvéd¢eni mohou pro tebe byt
moznosti, ale mohou také byt omezenim. Omezujici presvédceni se obvykle tykaji
tfi oblasti tvého Zivota:
- MoZnostineboli pocitu, Ze jsi beznadéjna.(NemdZu s tim nic udélat. Jsem obét
okolnosti. To, co chci, je nedosazitelné. Nemam na to vliv. Toho nemtiZu
dosahnout.)
- Schopnostineboli pocitubezradnosti(Nejsem dost schopna, abych to
udélala. Nepodafi se mi to. Nejsem schopna toho dosahnout.)
- Pocitu, Ze si néco nezaslouzimneboli pocitu ménécennosti
(nizké sebevédomi) (Nezaslouzim si napf. materiadlni
dostatek, lasku, Stésti, zdravi. Néco se mnou neni v
poradku. Nejsem dost dobra. Neni tady pro mé misto.
Nepatfim sem.)

Prozkoumej a oprav
strukturu svych
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Odpovéz na otazky:
1. Jaka negativni presvédceni o sobé si v sobé

nesu?

2. Z Ceho vyplyvaji? Jsou disledkem mého
nizkého sebevédomi? Jsou to nazory jinych
lidina mou osobu, které jsem od nich prevzala?
Pojmenuj to, fekni, odkud a od koho to pochazi.

3. Jakou cast téchto pfesvédéeni muzu od
nynéjSka zménit jen tim, Ze si budu pfipominat,
Ze to nejsou ma presvédceni?

4. Vytvor si novy systém presvédceni.

Jaka jsi? Vypis aspon dvacet dobrych
presvédceni o sobé.

10 zpuisobii, jak byt spokojena a Gspésna v zZivoté:
1. Pecuj o svoje télo a mysl - zdravy Zivotni
styl, fyzicka cviceni ndam dodavaji dalsi energii,
citlivost, pruznost a kreativitu.

2. Dovol ostatnim, aby citili a aby fikali, co citi.

3. Uréi své emocni hranice.

4. Neprijimej rozhodnuti zaloZzena pouzea
vyhradné na suchych udajich.

5. Bud' flexibilni.

6. Bud' velkorysa.

7. Pred negativni poznamkouvzdy fekni néjakou
pozitivni.

8. Pokud citis, Ze je néco dulezité, mluv o tom.

9. Naslouchej s empatii; kontakt s emocemi té
nikdy neodvede od realizace ukolu, ktery mas
pred sebou,

10. Podstup riziko a ukaz jinym, Ze nejsi dokonala.
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ZAUJMOUT POZITIVNI
K ZIVOTU

Pfistup je véci volby - je to psychicky postoj, zpiisob, jak pfemyslis o sobé, o zivoté a o lidech. Tvij
pristup k Zivotu a to, jak ho vnimas, ma vliv na tvé jednani a reakce. Ovliviuje tvé mezilidské vztahy a
vztah, jaky mas sama k sobé. Pozitivni pristup nevytesi zivotni problémy, ale umozni ti k nim pfistupovat
efektivnim a tvir¢im zpusobem.

Pozitivni pfistup nam umoznuje chapat problém jako moznost se néco naucit, komplikaci jako vyzvu,
nepohodli jako motivaci ke zméné, kritiku jako zpétnou vazbu, nepfijemnou zkusenost jako lekci.

Naopak negativni pfistup je tim nejspolehlivéjSimreceptem na netspéch.
Tvé predpovédi se ti vzdycky splni.
Tvuj pfistup je odrazem tvych myslenek, startovnim bodem k utvéareni Zivota nejvyssi kvality. Spravny

piistup osvobozuje od omezeni a otevird nové moZnosti. Rikej sama sobé pravdu a samoziejmosti se
stanou pravdy, které mas Fict nahlas.
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moce jsou dilezité - jsou nasimi nejdilezitéjSimizdroji. Davaji nam pfistup k sebeuvédomeéni

a pudu sebezachovy. Dodavaji nam informace o tom, co je pro nas nejdtlezitéjsi - o lidech,
hodnotéch a potfebach, které ndm zajiStuji motivaci, elan k aktivitdm, sebekontrolu, diiraz na
hodnoty. To nase emocni uvédoméni a dovednostinam umoznuji ziskat zpét zdravi, zvysit svou
kvalitu Zivota, rodinné $tésti, budovani stalych, Stastnych svazkl a uspéch v praci.

Podle Daniela Golemana emocniinteligence zahrnuje schopnost chapat sebe a vlastni emoce,
ridit je a kontrolovat, schopnost motivace a empatie a rovnéz dovednosti socialniho charakteru.
Vysoka emocni inteligence je v dnesnim svété nezpochybnitelnou vyhodou. Ovliviiuje vztahy
s jinymi lidmi, spokojenost s vlastnim zivotem a schopnost zvlddat stres. Pomdha nam lépe
fungovat ve spolecnosti a zvySuje kvalitu spolecenskych kontaktu. Vi§, Ze klasicka inteligence
je zodpovédna pouze za 20 procent naSich Zivotnich zdart a tispéchu a za zbyvajicich 80 procent
vdécime emocni inteligenci?

Jak seukazuje, my lidé ¢inime vétSinu svych rozhodnuti pod vlivem svych emoci a pocita.
Pokud se jimi dokdZzeme spravné fidit, ziskadvamemoznost lépe vést nas pracovni a soukromy
zivot.Schopnost ovladat své emoce nam také umoznuje lépe komunikovat s jinymi lidmi a
budovat pozitivni vztahy.
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Naplanuj svou budoucnost, protoze v ni stravis zbytek svého Zivota. Naplanuj si
sviij Zzivot nejvyssi kvality.
Otazky, které ti pomuzou pfi planovani:

* Jakych cild muze$ dosahnout? * Co muzeS udélat pro ostatni?

* Jakym se stane$ clovékem? * Co chces dat svétu?

* Jaké budou tvé vztahy s tvymi blizkymi? * Co chces vnést do zivota jinych lidi?

* Jak budes o sebe pecovat? * Jak chces prispét ke zlepsSeni kvality zivota na

v v ’ O A v>
* Jak budes pecovat o sveého partnera a o svuj této planete:

vztah?
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