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MAPA SEBAISTOTY. " *

Vas kompas k pevnej viere v seba

Sebavedomie nie je nieco, s ¢im sa narodime - je to subor vnutornych presvedceni,
schopnosti a postojov, ktoré si méZeme vedome rozvijat. Znamena ddveru v seba bez
potreby neustaleho potvrdenia od inych. Da sa budovat krok za krokom tym, Ze
spoznavame sami seba, prijimame svoje silné aj slabé stranky a vystupujeme zo
z6ny komfortu.

MAPA SEBAISTOTY vam na tejto ceste sebapoznania pomo&Ze ujasnit’si, v ktorych
oblastiach sa mbzete na seba spolahndt a kde mate priestor na rast.

* Prejdite si 12 kluCovych oblasti a uprimne si zhodnotte, kde sa citite isti a kde
pocitujete neistotu.

* Nasledne si vyberte jednu alebo dve oblasti, na ktorych chcete zacat pracovat.

e Kazdy tyzden si nastavte maly konkrétny krok, ktory vam pomé&ze posilnit vase
sebavedomie v tejto oblasti.

¢ Sledujte svoj pokrok a oslavujte aj malé zlepSenia - kazdy krok sa pocita!l

¢ Cielom tejto mapy nie je dokonalost, ale vas postupny rast k pevnejSiemu a
stabilnejSiemu sebavedomiu. Ste pripraveni vydat'sa na cestu?

MAPA SEBAISTOTY - SEBAHODNOTIACI DOTAZNIK

Odpovede na nasledujuce vyroky vyjadrite ¢islom na stupnici 1 - 10,
kde: 1 =vdbec nesuhlasim, 10 = Uplne suhlasim
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VNUTORNE PRESVEDCENIA

e Verim si, Ze som dost dobry/a taky/a, aky/a som.

¢ Viem prijat kritiku bez toho, aby ma hlboko zranila.

e Mam realisticky a pozitivny pohlad na svoje silné a slabé stranky.

L5

KOMPETENCIE A SCHOPNOSTI

e Verim si vo svojich zru¢nostiach a schopnostiach.
e (itim sa dostatoCne pripraveny/a na vyzvy.

e Viem, vom som dobry/a a v ¢om sa mdzem zlepsit.

SEBAVYJADRENIE A HRANICE
e Nemam problém vyjadrit'svoj nazor, aj ked nie je popularny.
e Viem povedat ,nie” bez pocitu viny.

e V komunikacii sa citim rovnocenne s inymi, aj s autoritami.

ODOLNOST VOCI VONKAJSIM VPLYVOM

e Necitim sa zavisly/a od uznania druhych.
e Strach z neuspechu mi nebrani konat.

o NeUspechy a chyby beriem ako prirodzenu sucast rastu.
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MAPA SEBAISTOTY. . *

SEBAPRIJATIE A SEBALASKA

e Mam k sebe laskavy a sucitny pristup.
e Dokazem sa ocenit. Nepotrebujem potvrdenie od druhych.

e Nezni¢i mi den, ked sa necitim najlepSie vo svojej kozi.

SOCIALNA SEBAISTOTA A VZTAHY

e (Citim sa pohodlne v spolocnosti cudzich ludi.
e Viem nadvazovat a udrZiavat vztahy bez obav.

e Necitim sa ,menejcenny/a" oproti inym.

VNUTORNE PRESVEDCENIA

e Som spokojny/a so svojim telom a vzhladom.

¢ NerieSim svoj vyzor natolko, aby to ovplyvfiovalo moju naladu.

e Staram sa o svoje telo s reSpektom a laskou.

ViZIA A OSOBNE CIELE

e Mam jasnu predstavu o tom, ¢o chcem v Zivote dosiahnut.
e Verim si, Ze mOZem splnit svoje ciele.

e (Citim, Ze mam kontrolu nad svojim Zivotom.
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EMOCNA SEBAISTOTA

e Dokazem spracovat a vyjadrit svoje emécie bez obav.
e Nezrazaju ma negativne pocity, ako strach, hanba &i vina.

e (Citim, Ze mam pod kontrolou svoje reakcie na stres.

ODVAHA A RISKOVANIE

e Som ochotny/a skusit nieCo nové aj s rizikom neudspechu.
e Strach z odmietnutia alebo zlyhania ma neochromuje.

e Verim si, Ze zvlddnem akékolvek nové vyzvy.

EKONOMICKA SEBAISTOTA
e Verim si, Ze m6Zem byt financne stabilny/a a Uspesny/a.
e Necitim sa ,nedostatocny/a" kvbli svojmu prijmu alebo praci.

e Viem si vazit'svoju hodnotu a pytat'si adekvatne ohodnotenie.

DUCHOVNA A HODNOTOVA SEBAISTOTA

e Som si vedomy/a svojich hodndt a principov.
o Necitim sa strateny/a v otazkach zmyslu Zivota.

e Verim v nie¢o, ¢o mi dodava vnutornu silu a istotu.
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MAPA SEBAISTOTY. . *

Ako interpretovat vysledky?
Aké uvedomenia ste ziskali, ked ste sa nad jednotlivymi tvrdeniami zamyslali?

¢ Oblasti s nizkym skére (1 - 4) - naznacuju oblasti, kde pocitujete najvacsiu neistotu
a preto odporucanie je, zacat pracovat najprv na niektorej z nich.

¢ Oblasti so strednym skére (5 - 7) ukazuju priestor na zlepSenie.

¢ Oblasti s vysokym skére (8 - 10) su vaSe silné stranky, na ktorych mézete stavat.

Urobte kazdy den aspon jeden maly krok, napr.:

1. Budujte si mikro-navyk odvahy
Kazdy den urobte jednu malu vec, ktora vas mierne vyvedie z komfortu (napr. oslovte
cudzieho cloveka, povedzte svoj nazor v debate, skusajte nové veci...).

2. Nastavte sa na rezim ,,Co najhorsie sa moze stat?”

Ak sa bojite nie¢o urobit, odpovedzte si: Co najhorsie sa méze stat? Vacsinou zistite, Ze
obavy su prehnané a zvladnete ich.

3. Aplikujte 10-sekundové pravidlo

Ak vas nieco desi (napr. napisat spravu, prihlasit'sa na novy kurz), pocitajte do 10 a
konajte - necCakajte, kym sa rozbehne vnutorny kritik.

+ Posilnite svoju sebaistotu v programe

21 KROKOV K AUTENTICKEJ SEBAISTOTE

N
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