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Jak si zvysit sebevedomi

PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz

Jak uz tady bylo napsano, zvyseni sebevédomi znamena investovat
spoustu Casu do prace na sobé, prekonavat se a zkouset jiné zpusoby
mysleni a jednani. K ziskani sebeduvéry nestacdi par jednoduchych
poucek. Na zakladé ohlasli z webu zlutasova.cz pro vas od léta 2011
chystame online kurz ve stylu kurzd Zluté sova - DuSevni rovnovaha a
Zivot bez deprese. Tento kurz by mohl byt hotovy kolem poloviny roku
2012 (trva to, protoZe je to hrozna prace, psychologicka i
programatorska). Urcité nic nezkazite, kdyz se vydate cestou
nasledujicich tipd, jak si své sebevédomi pozvednout:

1. Stanovite si cile

Clovék, ktery jde bezcilng, se jen poflakuje a potuluje. Vy si napiste:

a) co chci dosahnout za nejbliZzsi ptlrok (napr. precist tyhle tri
knizky, zapsat se na francouzstinu, udélat si ridicak, usmirit se s
brachou apod.)

b) co chci dosahnout do dvou let (napr. domluvit se francouzsky v
jednoduchych situacich, zalozit web o péstovani rajcat,
prestéhovat se do vétsiho bytu, vydupat si o ¢tvrtinu vyssi plat
nebo najit lepsi praci, citit se radostné a sebevédomé)

c) co chci dosahnout do cca deseti let (napr. bez obav rikat své
nazory, mit kolem sebe dost dobrych kamaradu, zit s dobrym
partnerem a mit déti, umét kvalitné svou profesi, péstovat rajcata
a prodavat je na farmarskych trzich)

Cile formulujte zcela konkrétné - napr. "zvysit si kvalifikaci" nebo
"vydélat hodné penéz" jsou Spatné formulované cile; spravné by to bylo
napr. "naucit se francouzsky" nebo "zalozit raj¢atovou farmu".

2. Udélate si poradek ve svych hodnotach, tedy na ¢em vam zalezi

Napiste si "Co je pro mé dllezité:"

A zapiste, na ¢em vam osobné zalezi, co povazujete za dllezité. Pro
nékoho je to spokojena rodina, pro jiného nabuseny offroad, pro dalsiho
podnikatelsky uspéch, vnitrni spokojenost, verejné uznani, vzdélani, plné
bricho a kupa jinych véci - vSechno je legitimni a v poradku. Piste
skutecné své hodnoty, ne néjakou jejich idealizovanou verzi.

3. Seznamite se s rGznymi vrstvami vlastni osobnosti

Dejte dohromady ve trech sloupcich:
a) jaka je idealni verze vas samotnych (napr. nemluvi sprosté, ke
vSem slusny, umi 10 jazyk(, pracovity, trpélivy, véfi si... cokoli)
b) jaka je skutecnost - jaci jste (hodny, chytry, hloupy, vybusny,
trpélivy, narocny, zavistivy, velkorysy...)
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c) jaci chcete byt - vzdy je to néco mezi skutecnosti a idealnim
cilem; ideal je nedosazitelny, ale nékde na cesté k nému je realné
zvladnutelny cil (napr. prestane pouzivat ty nejhrubsi vyrazy, ma
vétsi trpélivost s druhymi, silnéjsi vali, pravidelné vstava, dvakrat
tydné se hodinu hybe, umi sebevédomé komunikovat)

4. Propojite cile, hodnoty a osobnostni vlastnosti.

Vezméte si barevné tuzky, zvyraznovace nebo pastelky. Podtrhnéte nebo
zvyraznéte prvni cil, dohledejte k nému odpovidajici hodnotu a
vlastnost (z kategorii "jaka je skutecnost" a "jaci chcete byt) a oznacte je
stejnou barvou. Napr. k cili "domluvit se francouzsky" se hodi hodnota
"vzdélani", treba i "vnitrni spokojenost” a "verejné uznani"; z vlastnosti
pak “trpélivy", "narocny", "silnéjsi vule"

Pak zapatrejte po rozporech - jestlize je vasim cilem "mit kolem sebe
dobré kamarady" a soucasné je mezi vlastnostmi "zavistivy", jdou tyto
véci proti sobé a je to cenna informace, co vam ve vasi osobnosti brani

dosahovat cild.

Timto krokem si udélate poradek ve svém smé&fovani. Rad a prehled jsou
pro spokojenost a zdravé sebehodnoceni nezbytné.

5. Za¢néte si uvédomovat situace, ve kterych rikate néco jiného, nez
vnitrné citite.

Oddélte momenty, kdy to prakticky jinak nejde (napr. nadrizenému nebo
soudci asi nereknete, ze je prase, i kdybyste si to zcela uprimné mysleli).
Pripadd, kdy to jde, bude vétsina a na téch zacnéte pracovat podle
pravidla "kdyzZ chci Fict 'ano’, Feknu 'ano’; kdyz chci fict 'ne’, feknu
‘ne™.

Nevrhejte se hned do nejhlubsi vody, utopili byste se. Bézte jen po
kotniky, do jednoduchych situaci - napr. kdyz se vas nékdo zepta "Mas
rad/a svickovou? Ja ji zboznuju." a vy ji nemate radi, nebojte se, ze
prijdete o prizen tazatele a odpovézte zaporné v souladu se svou
povahou, napr. "Vibec ji nemusim.” "Ne, ale vim, Ze spousta lidi se po ni
mUze utlouct.” apod.

Duvérujte vnitfnimu hlasu a poustéjte se do zvladnutelnych situaci.
Jejich naroc¢nost bude postupné narustat. Neodsuzujte se, kdyz
nedokazete projevit upfimné svij nazor v obtiznéjsi situaci - postupné se
k tomu také dopracujete.

6. Kdyz vas nékdo pochvali, kouknéte mu do oci a reknéte "Dékuju”;
zadné shazovani a odmitani.

7. Denné si na kousek papirku napiste, co budete délat druhy den.
Nékomu staci dvé tri poznamky, nékdo si zpracuje podrobnou tabulku.

Kazdopadné to nepretézujte, ale pohlidejte si, aby tam byla minimalné
jedna véc - jeden Ukol, ktery slouzi vasim cilim.

Téchto sedm bodu je jednoduchy zaklad, na kterém mizete zacit
sebeduvéru stavét. Mnoho lidi to precte, pokyva hlavou, Ze je to pravda a
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bla bla bla, tim skonci. ProtoZe a) nemaji ¢as nebo b) v tom davno maji
jasno nebo c) jim tohle stejné nepomuze. Pozor na tyto Uvahy, protoze
jde ve vsech pripadech o vymluvy:

ad a) Casové je to velmi nenaroéné, prvni 4 body se daji zvladnout do
hodiny a dva tri radky denniho planu nezaberou ani minutu; tolik ¢asu si
mUze najit Uplné kazdy.

ad b) Kdyby v tom mél ¢lovék jasno, nebyl by tady a neshanél informace
o zvyseni sebevédomi

ad c) To je projev obyCejné lenosti. Aby Clovék zjistil, co pomaha a co
ne, musi to obvykle vyzkouset.

Clovék je prirozené naprogramovan k vyvoji i stalosti - ke zméné i
odporu vic¢i zménam. V souladu s cili a hodnotami se musi rozhodovat,
do ¢eho jit a do ¢eho ne; co nechat byt a co zménit. Jestlize vam schazi
sebedUvéra a chcete néjakou nacerpat, je to situace vyzadujici nikoli
stalost, ale zménu. Takze pripravit - pozor - prvni krok ted’!

autor: PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz
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Psychologie na internetu:

www. psychotesty.psyx.cz > online psychologické testy
www.psychoweb.cz > clanky z psychologie, vytahy z knih
www.psychonet.cz > inteligentni testy osobnosti
www.profi.psychonet.cz > psychologické testy pro firmy a personalistiku
www.velka.zlutasova.cz > online programy proti depresi a Uzkosti
www.chytra.zlutasova.cz > kurzy zaklad( psychologie pres internet
www.relaxace.psychoweb.cz > relaxace v mp3 ke stazeni

WWW.psyx.cz > testy, poradna, hypnoza
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