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Prvni brzda

Ukol &.1
Jaka jsou moje presvédceni?

Sepis sivse, co Te napadne, kdyz se rekne "sebevedomy clovek". Mas
tam néjaké negativni konotace? Jaky je to pocit, kdybys byl/a
sepbevedomym clovekem Ty? Co by na to reklo okoli?
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Ukol &. 2
Rekni nahlas: "Jsem skvély/a"

Jaky mas u toho pocit?
Pokud je v nécem negativni, co Ti na tom vadi? Co Ti na tom nesedi?

Atd.
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Ukol &. 3
Zapisuj si denik uspéchu

Alespon na nasledujici tyden si dej zavazek, ze kazdy vecer napises 5-
10 véci, které se Ti povedly a ocisluj od 1 do 10, jaky z toho mas pocit
(I=nejhorsi, 10=nejlepsi).

Pondéli:
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Pokud jsi nemél/a u vieho 10, jaké myslenky/presvédceni Ti v tom
oranily?
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Druha brzda

Ukol &. 4

Vsimavost

Jako prvni praktikuj vsimavost. Kdykoliv Ti nekdo vyjadri kompliment,
zastav automatickou reakci a pozoruj, jak Ti u toho je.

Jak prijimaji komplimenty lide ve Tvem okoli?

Ukol €. 5

Zacnivedome pracovat se svym vnitfnim kritikem. Pokazde, kdyz k
sobé promluvis negativne, oprav se. A nevycitej si, pokud bude tenhle

proces trvat dlouho )
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Treti brzda

Ukol &. 6
Kdo je pro Tebe konkurence?

Napis si kazdého, o kom sis nékdy pomyslel/a, Ze je pro tebe
konkurence. Ocisluj si od 1do 10 intenzitu svych pocitd (1=slaby pocit,
10=silny, neprijmeny pocit).

Stejnym zpUsobem si ted sepis a ohodnot svoje vzory.
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Ukol &.7

[ V4

Napis jejich vlastnosti

Do leveho sloupce napis jejich viastnost, Uspech, nebo to, co Te na
nich rozciluje. Do pravého sloupce pak napis, jak Té to muze
inspirovat/co to vypovidd o Tobé.
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Ukol &. 8
Sepis si akéni plan

Co muzes udélat, abys rozvijel/a svoje vlastnosti, které Ti Tvd domnéla
konkurence zrcadli? Napis si akéni kroky z dlouhodobého |
kratkodobého hlediska.

Co pro to muzes udélat jeste dnes?
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Prostor na poznamky
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Prostor na poznamky
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