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Uvod
Prevedeni seberozvoje do realného zivota je
o aplikaci teorie v praxi. Samotné ¢teni
knih nebo sledovani motivaénich videi
casto nestaci. Tady je nékolik praktickych
rad a postupt, které ti pomuiizou zavést
seberozvojové principy do kazdodenniho

Zivota:
1. Stanov si jasné cile a navyky

* Definuj konkrétni, méritelné cile — ,,Chei
zlepsSit svou kondici” je prili§ vagni. Lepsi
je: ,Budu gx tydné cvicit g0 minut®™.

* Zamér se na navyky — Misto velkych cila
se soustired na malé kroky. Dulezita je
opakovatelnost. Napt. rano 5 minut

medituj, ve¢er zhodnot svuj den.



2. Zac¢néte s jednou oblasti

* Misto pokusu o zménu vSech aspektu
zivota najednou se zamér na jednu véc.
Chces lépe zvladat stres? Zamér se na
dechové techniky a praci s mysli. Chces byt
lepsi v komunikaci? Vénuj se aktivnimu

naslouchani.

3. Vytvor si denni rutiny

* Rutina té drzi ve hte, i kdyz motivace
klesa. Za¢ni den jasné strukturovanym
rannim ritualem — treba studenou sprchou,
cvicenim nebo denikovanim. Na vecer si

zase vyhrad c¢as na reflexi nebo ¢teni.



4. Bud nekompromisni k vymluvam

* Pti prvnich naznacich prokrastinace

nebo sebesabotaze bud nemilosrdny.

Identifikuj vymluvy — ,,nemam c¢as®,
.,nemam energii” — a nahrad je ¢iny, i kdyz

jde jen o maly krok vpred.

5. Zameér se na sveé emoce

* Uvédomuj si, jak se citiS v riznych
situacich. Jaké emoce spousti tvij stres,
neklid, radost nebo frustrace? Emocionalni
inteligence je klicem k lepsi sebereflexi a

vztahum.



6. Uplatnuj princip odpovédnosti

* Najdi si nékoho, kdo ti bude poméahat s
odpovédnosti. Mentor, kou¢ nebo kamarad,
ktery té bude tahnout zpét, pokud odbo¢cis

od svych plant. Sdileni svého pokroku a

nedspéchti s nékym dal§im té motivuje

drzet se na spravné cestée.
7. Védomeé vystup z komfortni zony

* Rust prrichazi mimo pohodli. Najdi situace,
kde se budes citit nejisté a konfrontuj je —
verejny projev, zména prace, slozity
rozhovor. Cim ¢astéji to udeélas, tim vice si
zvyknes na nejistotu a vyuzijes ji ve svuj

prospéch.



8. Sledovani pokroku a reflexe

* Kazdy den si dej nékolik minut na
premysleni o tom, co se podatilo a co ne.
Retlektuj si své emoce, reakce a chovani.

Zaznamendavej malé vyhry, protoze prave

ty tvori dlouhodoby uspéch.

9. Bud trpélivy a konzistentni

* Zména neprichazi pres noc. Pracuj na své
vizi s trpélivosti a bud pripraven na to, ze
chyby a pady jsou soucasti procesu.

Nevzdavej se pri prvnim selhani.



Prakticky seberozvoj
neni o rychlé
promeéneé, ale o
dlouhodobém,
disciplinovaném
zlepSovani, které z
tebe postupné udéla
siln€jSiho a odolnéjsiho
Cloveka. Klicem je
kazdodenni, vedoma
aplikace.



Sebelaska

Co udélat?

Naucit se vnimat a prijimat sebe

sama bez podminek

Jak na to?

Kazdé rano si rikej jednu pozitivni véc o
sobé nahlas pred zrcadlem. Zamér se na

vnitrni kvality, ne jen na vzhled.
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Sebeprijeti

Co udélat?

Prijmout své nedostatky a chyby

jako soucast své identity.
Jak na to?

Kdyz udélas chybu, zastav se, zhluboka se
nadechni a fekni si: ,,Je v poradku délat
chyby. 7 této situace se mohu poucit.*

Zavadéj to tim, ze si kazdy vecer zapisuj, co

ses z chyb naucil.



Sebevedomi

Co udélat?

Budovat si duvéru ve své

schopnosti a rozhodnuti.

Jak na to?

Pokazdé, kdyz splnis tkol nebo dosahnes
cile, oslav to. Muze to byt néco
jednoduchého jako malé potéseni nebo
kratka pochvala sebe sama. Zapisuj si své
uspéchy, at jsou jakkoli malé, kazdy den do

deniku.



Odpoutani od
problému

Co udélat?

Naucit se prestat se zamérovat na problém
a soustredit se na reSeni nebo pozitivni

aspekty.

Jak na to?

Kdyz té prepadne stres nebo starosti,
pouzij metodu ,,5 smyslu® — zamér se na to,
co vidis, slysis, citis, chutnas a ¢eho se
dotykas. Tento jednoduchy trik té privede
zpét do pritomnosti. Zarad tuto praxi vzdy,

kdyz citis pretizeni.



Védoma péce
0 télo

Co udélat?

Starat se o své telo jako

soucast sebelasky.

Jak na to?

Zaved si pevny ¢asovy blok pro fyzickou
aktivitu — treba kazdé rano 15 minut jogy
nebo protahovani. Zarad ji do denniho
rozvrhu stejné jako praci nebo jiné

povinnosti.



Stanoveni hranic

Co udélat?

Naucit se rikat ,,ne” vécem, které té

vycerpavaji, a chranit si svuj prostor.

Jak na to?

Pti kazdém rozhodovani, zda néco prijmout
nebo odmitnout, si rekni: ,,Bude tohle
prinosné pro mé zdravi nebo pohodu?™
Pokud ne, s respektem to odmitni. Cvic to
na malych vécech, treba kdyz té nékdo zada
o laskavost, kterou zrovna nemuzes

poskytnout.



Rozvijeni pozitivniho
mysleni

Co udélat?

Naucit se zamérovat se na pozitivni

aspekty zivota.

Jak na to?

Kazdy vecer si zapi$ tri véci, za které jsi
ten den vdéény. Zarad to do své rutiny tak,
Ze to spojis treba s veceri nebo prred spanim.

Tento navyk ti pomuze presmérovat

pozornost na to dobré.



Sebedisciplina

Co udélat?

Naucit se byt konzistentni a drzet se svych

cilu.

Jak na to?

Stanov si malé, dosazitelné cile a nastav si
¢asovac na 25 minut (technika Pomodoro),
béhem kterého se budes soustredit pouze
na dany uakol. Po uplynuti ¢asu si dej
kratkou pauzu. Tento systém ti pomuze

postupné rozvijet disciplinu.



Védomé vyuzivani casu

Co udélat?

Zamérit se na efektivni planovani a

organizaci ¢asu.

Jak na to?

Kazdy vecer si napi$ tri hlavni tkoly na
nasledujici den. Tim, Ze se na né zaméris a
udeélas je jako prvni, budes mit pocit

naplnéni a lepsi kontrolu nad svym ¢asem.



Soustredéni na
smysluplné vztahy

Co udélat?

Investovat energii do vztahu, které té

podporuji a posiluji.

Jak na to?

Kazdy tyden si vyhrad ¢as na setkani nebo
hovor s nékym, kdo té inspiruje a
podporuje. Udélej to zamérné — naplanuj si
schuzku do diare stejné jako jiné dulezité

ukoly.



Tyto kroky jsou
jednoducheé a
konkrétni. Kazdy z
nich si muzes upravit
podle svého zivotniho
stylu a priorit, ale
klicem k Uspéchu je
pravidelna aplikace a
integrace do
kazdodenni rutiny.



Zaver

Udélejte si inventuru
sveho mysleni

Identifikuj negativni presvédcéeni
Sepsani negativnich myslenek o sobé je
prvnim krokem k jejich prekonani. Napr.
»Nejsem dost dobry,” ,,Nikdy to
nezvladnu.” Jakmile je mas na papire,

muzes s nimi pracovat.

Nahrad negativni mySlenky pozitivnimi
U kazdé negativni myslenky si napis jeji
pozitivni opak. Napr. ,,Nejsem dost dobry*
premeén na ,,Kazdy den se zlepsuji, délam

pokroky.”



Prestan se obvinovat
Kdyz udélas chybu, pristup k ni jako k
prilezitosti rustu, ne jako k davodu, pro¢ si
nadavat. Napr. pokud se ti néco nepodaiiv
praci, analyzuj, co se muzes$ naucit, a odpust

Sl.

Mluv k sobé laskaveé
Nauc¢ se mluvit k sobé tak, jak bys mluvil k
nejlepSimu priteli. Kdyz mas tézky den,
rekni si: ,,Je v poradku, ze dnes nemam

energii. Udélal jsem, co jsem mohl.*



Naplanuj si ¢as na aktivity, které té ¢ini
Stastnym
Necekej, az si najdes ¢as na konicky,
aktivné si ho vytvarej. Délej véci, které té
dobijeji energii — malovani, sport, ¢etba
nebo jakakoliv jina ¢innost, ktera ti prinasi

radost.

Bud sam sobé prioritou
U¢ se davat své potreby na prvni misto. To
neznamena byt sobecky, ale uvédomit si, ze
kdyz se postaras o sebe, budes schopen lépe

pomahat ostatnim.



Zbav se toxickych vztahu
Pokud mas kolem sebe lidi, kteri ti snizuji
sebevédomi nebo té stahuji dola, zkus
omezit kontakt s nimi. Obklop se témi,

kteri té podporuji a inspiruji.

Hledej pozitivni vlivy
Inspiruj se lidmi, kteti ziji zivot v souladu
se sebeprijetim a sebelaskou. Mtze to byt
mentor, kou¢ nebo blizci pratelé, kteri ti

dodaji pozitivni energii.



Hledej smysluplné ¢innosti
Seberozvoj je spojeny i s tim, Ze zZijes zivot,
ktery ti dava smysl. Zamér se na projekty
nebo aktivity, které té naplnuji, a davaji

tvému zivotu hlubsi vyznam.

Dobrovolnictvi nebo pomoc druhym
Nékdy muze pocit lasky k sobé rust i tim, ze
davas svou energii a ¢as na pomoc ostatnim.

Pomoc druhym té ¢asto spoji s hlubSim

pocitem naplnéni.



DEKUJU!

Pokud mate zdjem o spoluprdci na vytvoreni feseni
prizpusobeného vasi jedinecné situaci, zavolejte mi nebo
napiste a domluvte si bezplatnou konzultaci.

< 725 389 362 )
< ilvanmistecky.cz )




