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Jak si zvysit sebevédomi? Prvni krok je zmeéna
zpusobu mysleni

V podstaté kazdy si muze pod timto pojmem predstavit néco trochu
jiného. Zdravé sebevédomi je védomi vlastni hodnoty, schopnost pripustit
si své...

Prehnané vysoké sebevédomi muze byt v zZivoté nékdy prekazkou, spi$ nez prilisSné
sebevédomému jedinci vSak zivot zneprijemnuje jeho okoli. U lidi, kteri maji sebevédomi
malo, je to presné naopak. Neduvéra v sebe samého muze pusobit celozivotni komplikace
v osobnim zivoté i v praci. Jak si zvysit sebevédomi? Odpovéd neni jednoducha, nasledujici
radky se presto pokusi poskytnout rady, jak nizké sebevédomi porazit.

Co je to zdravé sebevédomi?

V podstaté kazdy si mize pod timto pojmem predstavit néco trochu jiného. Zdravé sebevédomi je
védomi vlastni hodnoty, schopnost pripustit si své nedostatky, ale i prednosti, a uméni prosazovat se
zdravym zpusobem. Zdravé sebevédomy ¢lovék se prehnané neobava nezdaru, ale dokaze se nad
nimi povznést.

Sebevédomi Clovéka a vztah k sobé samému se buduje cely zivot, zadsadni vliv ma vSak obdobi
détstvi a dospivani. Pravé chyby ve vychové nebo negativni zkuSenosti z détskych let mohou vyustit
v nizké sebevédomi dospélého clovéka. Rany z obdobi détstvi a dospivani, kdy byva ¢lovék
nejzranitelnéjsi, se hoji dlouho, nastésti existuje mnoho cest, jak ziskat sebevédomi i v dospélosti.
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Prvni krok, jak ziskat sebevédomi - uvédomeéni

vvvvvv

si cely svuj zivot nepripusti, Ze je s jejich sebevédomim néco v neporadku. V uvédoméni ndm nejvice
mohou pomoci nasi nejblizsi a jsou to opét oni, kteri ndm na cesté za zdravym sebevédomim jsou
nejvetsi oporou. Jeho ziskani totiz vyzaduje neustalou praci a snahu.

Tip redakce: Mgr. Janka Urikova dokazala diky zméné mysleni a ziskani sebevédomi
zhubnout o vice nez 60 kg. Chcete védét, jak to dokazala? Podéli se s vami v online kurzu
Sebevédomi.

Jak ziskat sebevédomi? Chce to neustalou praci na sobé

V cesté za ziskanim zdravého sebevédomi vam mize pomoci dodrzovani nasledujicich rad.
Pravdépodobné to nepujde zrovna lehce a Ceka vas také par nezdaru, ale o tom pravé zdravé
sebevédomi je - naucit se prijmout i neuspéchy a jit dal.

» Nesrovnavat se. Pochopte, ze kazdy ¢lovek je jiny a kazdému jde néco jiného. Nechtéjte
vypadat jako modelky z Casopisu a nesmutnéte, ze nejste tak oblibeni jako vas kolega. Zkuste
najit, v cem jste dobri, a to se snazte rozvijet.

* Soustredte se na ispéchy a chvalte se. Casto sami sobé vy¢itdme své chyby a uZirdme se
tim, co se ndm nepovedlo. Zkuste se misto vycitek zamérit na pochvaly a uvédomte si, co
se vam podarilo. Muzete se klidné odménit i né¢im, co mate radi, at uz je to dobra kava nebo
vylet na kole.

* Naucte se rikat NE. Nebojte se, Ze zranite city druhych, na vaSem nesouhlasu neni nic
$patného. Rict ,ne” nékdy dél4 problém i lidem, ktefi na tom se sebevédomim nejsou az tak
Spatné, nevycitejte si proto, kdyz vam odmitani a vyjadrovani nesouhlasu neptijde hned. Je
dulezité si ale hned na zacéatku vasi cesty za sebevédomim uvédomit, ze mate pravo
nesouhlasit a projevovat to.

* Méjte zdravy pristup ke kritice ostatnich. Pro lidi s nizkym sebevédomim je nékdy kritika
ostatnich tézko snesitelna, maji pocit, ze jakékoliv vytky je srazi k zemi. Zkuste prijimat
kritizovani ostatnich bez emoci. Uvédomte si, pro¢ vam néco vytykaji, jaké maji argumenty a
srovnejte to s vasim pohledem na véc. Pokud dospéjete k zavéru, ze je kritika opravnéna,
podniknéte v prislusné véci kroky. Pokud se vam kritika zdd nepodlozenad, nechte to plavat
nebo si s doty¢nym o tom promluvte.

e Ucte se nové véci. Chtéli jste se vzdy naucit hrat na kytaru, ale nebyl cas? Méli jste odjakziva
chut vyzkouset vodni lyze, ale nesebrali jste odvahu? Ted je ¢as se do vaSich starych snl a
napadu pustit po hlavé. Zaplatte si kurz vareni nebo se zapojte do klubu cyklistt, nebudte
zavreni doma a mozna budete prekvapeni, co vSechno ve vas drima.

(]
Na cesté za sebevédomim nemusite jit sami!

Méte pocit, Ze nizké sebevédomi sami neporazite? Zkouseli jste se ridit vSemi pravidly a stale ten
pravy zpusob, jak si zvysit sebevédomi, nenachazite? Jesté to nevzdavejte, existuje mnoho zpusobu,
jak na cesté za zdravym sebevédomim nebyt sami.

e Knihy a zkuSenosti ostatnich: Na zacatku vasi cesty vam mohou pomoci knihy plné rad, jak
si zvysit sebevédomi. NacCerpate v nich inspiraci a zjistite, které konkrétni kroky muzete
podniknout. Zvysit vasi motivaci mohou i zkuSenosti ostatnich, kteri podobnou cestu prosli
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pred vami. Na internetu je dostupna spousta strhujicich vypoveédi a videi, kde najdete svédectvi
lidi, kteri své nizké sebevédomi porazili a zjistite, jak ziskat sebevédomi v konkrétnich
krocich.

e Odborna pomoc: Mate-li pocit, ze pres vSechnu snahu své sebevédomi zvysit nedokazete,
cennou oporou vam muze byt psychoterapeut ¢i osobni kou¢. Bude vam naslouchat a doporuci
vam, co presné ve vasi situaci podniknout.

o Skupinovy kurz: V hledani cesty, jak si zvysit sebevédomi, vam mohou pomoci i skupinové
kurzy. Podpora ostatnich, kteri se potykaji s podobnymi problémy muze byt presné to, co ve
vasi situaci potrebujete. Navic budete moci snaze reflektovat své pokroky a svou radost sdilet
s ostatnimi.

e Online kurzy sebevédomi: Nemate-li priliS casu nebo nechcete do svého hledani investovat
vysoké Castky, muzZete vyuzit online kurzi, které se na to, jak ziskat sebevédomi, zaméruji.
Jsou $ité na miru primo vam, muzete je sledovat v pohodli domova a nezaplatite za né tolik jako
za sezeni s terapeutem.

Osvédcené e-kurzy vam muze nabidnout MUDr. Urikova

Pokud se vam zalibila praveé posledni moznost a chtéli byste si vyzkousSet kvalitni online kurzy, urcité
vas oslovi nabidka MUDr. Petry Urikové. Pro své klienty ve spolupraci se svou sestrou pripravila
hned dva - Sebevédomi a Ako som nasla sama seba. Nevahejte se proto z pohodli domova vydat
na cestu za zvySenim sebevédomi.
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