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Jak si vérit v neprijemnych zivotnich okolnostech / 15. 07. 2024

e printscreen, zaznam
D
QJ/" e pracovni seSit / Word, PDF / vypracujte v klidu po workshopu

e chat, prihlaseni se
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Predstaveni se

Co je sebedlivéra

Jak se sebeduvérou pracovat
Sebedulvéra u nasich zaku
Strach z neuspéchu

Strach z aspéchu

Praxe s EFT / dobrovolna cast




Pruvodce pedagoga vnitinim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfednaska 2

Co je sebeduvéra a sebevédomi

= sebevédomi - byt si védom sebe samého
= toho, kym jsem / zaliby, talent, co chci, jak se citim
w utvari se cely Zivot / duleZita je rodina a blizké okoli
= vnitfni dialog / poznat sam sebe
w duvéra ve vlastni schopnosti

je dulezitym predpokladem Gspéchu

= jedna ze zakladnich lidskych potreb
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Co je sebeduvéra a sebevédomi

o NSV r

= snizené sebevédomi nas limituje, zvySuje obavu ze selhani a brani nam dosahovat narocnéjsi cile

N

w okoli / lidé, ktefi si viditelIné nevéFi, nebyvaji pro druhé davéryhodni

N oS IV

w dusledky

e deprese
e zavislosti
e tendence podléhat manipulaci

e vySSi arogance

sklony k nasili
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Jak se sebeduivérou pracovat

1/ Jak nas vidi okoli
e péce o nas vzhled
e profesionalni, energické a vstricné jednani

e ton hlasu

e recC téla (neklid, strnulost)

e pfimy ocni kontakt ' .

e vzprimeny postoj -

Tak jak nas vidi okoli, tak se nakonec vidime i my sami. “"I n I"u
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Jak se sebeduvérou pracovat

2/ NaSe uspéchy

e sepsat si své uspéchy /ity malé
e vénovat jim pozornost / lépe si je uvédomime
e minimalné 5 silnych stranek

postupné pridavat dalsi
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Jak se sebeduvérou pracovat

3/ Zpétna vazba okoli
 nebrante se ji
e prijimejte ji / za pochvalu vzdy podékujte
e kritiku si neberte osobné, ale poucte se

/ nékdy je kritika odraz vlastnich problému daného ¢lovéka
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Jak se sebeduivérou pracovat

4/ Sebekritika
e nebiCujte se zbytecne

e analyzujte, proc k problému doslo a jak se mu pFisté vyhnout

5/ Srovnavani se

* nesrovnavejte se s ostatnimi

e neznate jejich cestu / i kdyby, nikdy nebude stejna jako ta vase

e hledejte svoji cestu, uspéchy, silné stranky a schopnosti

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se sebeduivérou pracovat

6/ Prehnané sebevedomi
e vychazi z pocitu nejistoty a snahy zamaskovat pochybnosti o sobé
e véFte svym nazorim i schopnostem

 kdyz se zmylite, priznejte si to

7/ Nazor okoli
e nereste, co si mysli ostatni
e delejte to, co vy sami chcete

e zacatek nebude prijemny, ale okoli si nakonec zvykne

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se sebeduivérou pracovat

8/ Vyhybejte se toxickym lidem, kteri vam berou energii

9/ Pracujte na sobé / klidné i s terapeutem

10/ Je rozdil mezi MUSIM UDELAT a ROZHODLA JSEM SE UDELAT

vytvareni tlaku na sebe pozitivni pFistup

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se sebeduivérou pracovat

m VEFim, Ze situaci zvladnu
w prekazky jsou vyzva
w neuspéch bézna soucast zivota

w analyzuji situaci - zvolim resSeni
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Jak se sebeduivérou pracovat

w» PISTE SI DENIK

e dat myslenky na papir

e co citim, jak se citim / identifikovat hlavni pocity a emoce

e co reSim za problém

e jaké jsou moznosti reseni / vSechny co mé napadnou / intuitivné
e pak vyskrtat ty nerealné

e promyslet jednotlivé dilci kroky téch realnych
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“Aft si Feknete “DOKAZU TO"” nebo “NEDOKAZU TO"

vZzdy mate pravdu.
Henry Ford

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Sebeduvéra u nasich zaku

w zpétna vazba / kritika vs. pochvala - reakce / vase vzajemné zkusenosti
w VEFi si az moc, neumi prijmout kritiku

= neumi se sami ohodnotit, nevi

w plac pri jakéekoli kritice

w napric vékem
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Strach z neuspéchu

Co citime:

 nejsem dost dobra * neverim si

 budu si muset priznat Zze na to nemam e nezkusim to, protoze na to nemam
* nejsem nijak vyjimecna e rodice, manzel, ucitel...

 nikoho nezajimam / to rika

e ztrapnim se / to nejde, vzdej to, to nema cenu

e neuspeéla jsem poprve, tak ani podruhé / Fika, Ze na to nemam

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Strach z neuspéchu

Tukejte si a pfemyslejte, jak to mate vy s neasp&chem.
Co tam citite?
Jaké myslenky vam tam chodi?

Co z toho s vami rezonuje?

g% Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Strach z uspéchu

w \/ momente, kdy zmizi strach u neuspéchu a my uvérime, ze na to mame,
dopadne na nas tiha strachu z uspéchu.

w Jak se postupné zlepsujeme, prichazi novy a novy strach / tentokrat z ispéchu
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Strach z uspéchu

Co citime: . - . v . .
e lidé ode mé budou ocekavat stale vic

e budu namyslena a nikdo mé& nebude mit rad a ja jejich ocekavani nedokazu naplnit

e i kdyZ jsem odbornik v oboru, e budu chtit vic a vic a nedokazu prestat

co kdyZ nebudu védét Gpln& viechno e Zmeéni se moje osobnost, budu nékdo jiny

e tohle pFece neni realné e uspeéch je nahoda a uz to nikdy potom nezopakuyji

z o P -4 =4 e Ve » e
e slava mi stoupne do hlavy, udélam vSechno proto, aby uspéch neprisel

uz nebudu mit tu pokoru / ruzné okolnosti, které mi neustale prichazeji

e Uspé&ch se neodpousti do cesty

e samochvala smrdi e jen ja rozhoduji sama o sobé

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Strach z uspéchu

Tukejte si a pfemyslejte, jak to mate vy s isp&chem.
Co vas ted napada?

Jakeé jsou vase pocity prvotniho nadseni?

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeybc
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“Pokud mate odvahu zacit,

mate odvahu uspeéet”

Ralph Smart
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Strach z uspéchu

N

w KdyZ véFite, Ze je néco pravda, vidite svét pravé timto zpusobem

w Davejte si pozor, o Cem premyslite / kdyZ na néco nechcete myslet, tak prave to se vam vtira do mysli
w Soustredte se na néco, co nechcete a dostanete toho tim vic / sebedestruktivni spirala

w Soustredte se na to, co si prejete a dostane se vam toho v hojné mire / sebenaplnujici spirala

w Kazdého z nas pohaneéji hlavné emoce / to co v dané chvili citime

w PFi stfetu logiky s emocemi, emoce vzdy zvitezi

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Strach z uspéchu

w Uspé&chu nikdy nedosdhnete ndhodou. Vie je otazkou vaseho rozhodnuti.
w S vami neni nic “v neporadku”
w \/as Zivot znamena to, pro co se rozhodnete.

w \/asSe imaginarni strachy vyzaduji imaginarni reSeni a vase skutecné ukoly vyzaduji reSeni skutecna
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DOTAZY

DISKUZE

2t



Pruvodce pedagoga vnitinim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfednaska 2

I

Organizace kurzu

organizacni prehled - video
zaznamy vysilani na e-mail + CS
FB skupina

malé motivacni ukoly

praxe - zpracovani témat spolecne
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Déekuji za pozornost!
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