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Chovejte se k sobé hezky

Ukol na dnesni den:
Zamyslete se nad tim, co pravé ted chcete.
Odpovézte si na otazky:

Co prave ted chci? Co si preji?

A feknéte si: ZASLOUZIM SI TO! PRIJIMAM TO!

Jak se citite, kdyz si to Freknete?
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Napiste si, co si zaslouzite. Napfr. Poradné se vyspat, precist
si v klidu knihu, v patek mit volno...

Zaslouzim si:

Ke kazdé vété si reknéte: ANO, TO SI ZASLOUZIM!
Jaky je to pocit?
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Ukol na dalsi dny:

Kazdy den si vyberte jeden z tipu nize, jak mit ze sebe dobry
pocit a pouzijte ho ve svém bézném Zzivoté.

9 jednoduchych tipu, jak mit ze sebe dobry pocit:

1/ Pochvalte sami sebe

Vsichni mame sveé chyby a nedostatky, ale mluvit o nich s
ostatnimi nic pozitivniho neprinasi.

Kdyz o sobé nemuzete fict néco pozitivniho, radé€ji micte.
2/ Prijméte pochvalu

Reknéte DEKUJI, kdyZ vas nékdo pochvali.

3/ Pochvalte nékoho jiného

Pokud vam nejde pochvalit nékoho jiného, feknéte nékomu
dalSimu, co na ném vidite pozitivniho. Postupné se ve vas
probudi schopnost vidét to dobré i v sobé.

4/ Predstavte si sebe pozitivhé

Predstavte si v duchu sami sebe jako sebevédomeého a stastného
Clovéka a stanete se prave takovym.

Zpusob, jakym o sobé pfemyslite, uréuje, kym se stanete.
5/ Odpust'te si

Pokud jste udélali vazné chyby, pocit viny vam nepomuze.
Neznamena to, Ze jste Spatny Clovek. Prosté jste jen udélal
chybu.
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Poucte se ze svych chyb a odpustte si.
6/ Rozvijejte svuj charakter
AZ vas pristé napadne:

,Nejsem dost krasna, nadana, bohata, uspésna jako...“ tak si
vzpomernite, Ze néktefi krasni, nadani, bohati, uspésni... jsou
nesnesitelni.

Vlastnosti, které jsou pfitazlivé a dulezité jsou — Cestnost, odvaha,
vytrvalost, velkorysost, laskavost, pokora...s nimi se nerodite, ale
muzete je rozvijet — mUze je mit kazdy!

Udélejte néco pro rozvoj svého charakteru!
7/ Prestante se srovnavat

Kdyz se srovnavate s ostatnimi a zaCnete se odsuzovat, kvUli
tomu, ze se vam néco nepodafrilo, néco nemate, neumite, ze
néco nedélate, neprospéjete sobé ani nikomu jinému.

Srovnavani s ostatnimi a snaha nékomu se vyrovnat niCi vasi
tvorivost a vasi vlastni jedineCnost.

Pokazdé kdyz se s nékym srovnavate, prohrajete. Vzdy najdete
nékoho, kdo je lepSi v neCem nez vy.

Radéji si délejte seznam toho co umite, co se vam podafilo a za
co vas lide chvali.

8/ Dovolte si byt vyjimeéni— zaslouzite si to

Mozna muzete mit pocit, Ze si to nezaslouZzite, abyste byli v
pohodé a dafilo se vam. Vytvorte si vyjime€ny pohled na sebe
samé. Podle néj se bude utvaret vas zivot.
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ProhlasSujte: Jsem vyjimecna a vim, Ze si zaslouzim pozehnani, o
kterém se mi ani nesnilo. Zaslouzim si jen to nejlepSi a prijimam
to!

Pritahujete to, Cim jste.
9/ Uzivejte si vSe dobré bez pocitu viny

Az vam bude v zivoté vSe vychazet a vSe se bude vyborné darit,
feknéte si: ,, Zaslouzim si to.*”

Kdyz se vam neCekané pfihodi néco skvélého, prohlasujte:

, Zaslouzim si to a jeste mnohem vice.”

Prostor pro vas vlastni nahled, reakce a uvédomeéni:
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Gratuluji vam k dokonceni pracovniho listu. Jen tak dal!
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