JAK ZVYSIT
SEBEVEDOMI?

Coje to sebevédomi?
Sebevédomi je klicovym postojem Cloveka a ovliviuie kvalitu Zivota. Zdravé sebevédomi je
predpokladem Stésti a spokojenosti.

Sebevédomi znamena, Ze Slovek sam sebe pfijima takového, jaky je. Ma se rad a véri v sam sebe.
Pocituje tctu k Zivotu, tctu k sobg i druhym.

Mira sebevédomi mize ovlivnit Zivot mnoha zpusoby jako je kvalita tvych vztahi a vibec to jak
dokazeS navazovat vztahy. Dale jsou to oblasti jako je Uspéch, prace a kariéra, finanGni stranka,
zdravi, Stésti v zivoté a mnoho dalSiho.

Jak zvySit sebevédomi?

1. Zbav se negativnich lidi ve svém Zivoté

Je Cas vSechny negativni lidi ze svého Zivota propustit a prestat s nimi travit ¢as. Vzdat se jich a
najit si pozitivni okoli a pozitivni lidi, ktefi t& budou podporovat, motivovat inspirovat. Je tézkée
navySovat si sebevédomi, kdyz mas kolem sebe lidi, ktefi té ponizuji, zneuzivaji a shazuji te.

2. Najdi si svij vzor
Tento krok je velmi nezbytny pro tviij rozvoj v Zivoté, ale také i pro tvé sebevédomi. Tvij vzor té bude
inspirovat, motivovat, pomize ti byt soudasti tvé nejvetSi zmény v Zivote.

3. Postav se svému strachu a prekonej ho

Strach je nejdastgjsi faktor, ktery brani ¢lovéku v tom byt sam sebou. Diky strachu se mnoho lidi
nedokaze plné projevit, vyuzit naplno svij potencial a Zit naplno. Pokazdé kdyz prekonas strach, tak
se posune tva hranice, co je:mozné a nemozné. Posune se hranice tve mysli a tvé sebevédomi bude
rist pfimo uméme.
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4. Zacni brat selhani jako soucast ristu

Béznou reakei Glovéka na selhanije vzdat se, nebo se spokojit s malem. Nasledné si pak fikame, jak
jsme to nezvladli, jak na to nemame, jsme neschopni a utvrzuieme se v tom. Kazdé selhani, chyba,
problém, nebo prekazka je prilezitost pro rist. Nezapomen, s jakym postojem k tomuto pristupujes,
takovou realitu si vytvaris,

5. Vdécnost je cesta

Vdédnost je nejmocnési emoce a skvély nastroj pro budovani sebevédomi a viry v sebe. Kdyz se
védomé snazim vSimat si a byt vdécny za konkrétni pozitivni véci ve svém Zivot, které jsou v mém
zivote kazdy den, nakonec zadnu véfit, Ze mij Zivot je zatracengé 7asny a skvely.

6. Nedélej si starosti s tim, co si ostatni o tobé mysli
Prestan feSit to, co si o tob& budou ostatni myslet, protoze jinak budes jejich vézném a budes Zit
zivot podle nich. Musi$ se osvobodit od téchto vlivii a zadit byt sam sebou.

7. Nesrovnavej se s ostatnimi

NejvétsSi chyba, kterou mizeS udélat je srovnavat se s ostatnimi. Nikdy se nesrovnavej s nikym jinym!
VZdy se najde nékdo na svété, kdo bude v nécem lepSi neZ ty. To ale neznamena, Ze ty jsi Spatny, jsi
prosté svij, sam sebou, original a jsijedinecny!

8. Zacni si plnit malé cile

Rozdél si své cile na mensi cile a zamér se pouze na ty malé ¢asti. Kdyz je budeS postupné plnit, tak
za né&jaky Cas si vSimne$ jakou cestu jsi uSel a mozna jsi uz tésné pred cilem, nebo jsi je dokonce
splnil a ani sis to neuvédomil.

9. Zvladni novou dovednost
Nau¢ se novou dovednost, protoze to je také velmi (¢inna forma jak zvednout sebevédomi a posunout
svijj zivot na novou Uroven.Najdi si dovednost, ktera té v Zivoté pribliZi k tvému cili, nebo snu.
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Meéjte se

1. Méjte se rada: Vy na prvnim misté - Mel Noakes rida

Tato kniha vas zachrani z nekonec¢ného kolobéhu stresu a uzkosti. Je plna rad a tipu, které vam
nejspiS budou pripadat velmi snadné a jednoduché - a o to presné jde. Sebelaska neni nuklearni
véda. Pravidelna porce sebelasky prospiva zdravi. Dovolte lidem, aby vas méli radi, protoze se mate
sama radal ®’
Bud'te

laskaveéjsi

sami

2.Budte laskavéjsi sami k sobé - O"Morain Padraig ksobé

Tato kniZka vam pomiZe pfimout sebe sama bez odsuzovani a predsudki, nauci vas odpoustét si a
mit se radi. Poznejte techniky, diky nimz si dokazete vypéstovat pocit sebeprieti, utisit splasene
myslenky, vnést vice laskavosti do vztahi s druhymi lidmi a smifit se s problémy, které nelze vyresﬁ
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3.Jsi prosté borec - Jen Sincero  BOREC

Skvéla motivadni knizka pro kazdého, kdo zoufale touzi po lepSim Zivote, ale nechce se zruinovat

. o (1)
jeho hledanim. —
UMENI
4. DiimysIné uméni jak mit véechno u pr*le - Mark Manson {jpgeie

MANSON
Pfestaiite byt za kazdou cenu pozitivni a staiite se lepSimi a spokojenéjsimi lidmi! Po desetileti do

nas vSichni hudeli, Ze pozitivni mySleni a pristup sou klicem ke Stastnému a plnohodnotnému Zivotu.
'K Gertu s pozitivismem,” Yika Mark Manson"”’ o
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Jak prekonat
nizké sebevédomi

5. Jak piekonat nizke sebevédomi - Fenell Melanie

Tato knizka vam pomize vymanit se z bludného kruhu negativniho vnimani sebe sama, nauci vas

uméni sebepfieti a umozni zménit vas Zivot k lepSimu. Diky ni pochopite vas stav a podstatu nizkeho
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sebevédomi, prehnané sebekritiky a sebedestruktivniho mysSleni.
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