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Seberozvoj, sebeduvéra a sebehodnota
jsou tfi dulezité aspekty lidského Zivota.
Seberozvoj
nam pomaha rust a rozvijet se,
sebedlvéra nam dava silu jit za svymi
sny a sebehodnota nam
pomaha citit se dobre sami se sebou.
V tomto ebooku se dozvite, co to je
seberozvoj, sebeduvéra a sebehodnota,
jak je rozvijet a
jak vam mohou pomoci v zivoté






Sebedulvéra
SebedUvéra je vira v sebe samého a své
schopnosti. Lidé se silnou sebedltvérou
VEri, Ze
mohou dosahnout cehokoli, na co se
Zamefri.

Sebedlvéra se rozviji béhem celého
zivota. Ovliviiuje ji mnoho faktoru,
napriklad nase
rodina, pratelé, zkusenosti a vzdelani.
Sebeduvéru muzeme rozvijet ruznymi
zpUsoby. MUzZeme se zamérit na své silné
stranky,
pracovat na svych slabinach, a také se
vystavovat vyzvam, které nas posili.



Mezi priklady sebeduvéry patfi:
Verit si, ze zvladnete tézkou vyzvu

Prijmout komplimenty bez
pocitu studu nebo pochybnosti

Vystoupit pfed publikem

Zalozit si vlastni podnikani



Sebeduvéra se rozviji béhem celého
zivota. Ovliviiuje ji mnoho faktord,
napriklad:

NaSe rodina, pratelé a zkusenosti
NasSe vzdelani a kariéru

Nase vzhled a zdravi

NasSe zivotni cile a hodnoty



Sebeduvéru muzeme rozvijet ruznymi
zpUsoby. MUzeme:

Zamerit se na sve silné stranky
Pracovat na svych slabinach

Vystavovat se vyzvam, které nas posili
Stanovovat si realisticke cile

Obklopit se pozitivnimi lidmi
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Seberozvoj je proces, kterym se snazime
zlepSit sami sebe. MUze se tykat naSich
dovednosti, znalosti, osobnostnich
vlastnosti nebo Zivotniho stylu.
Existuje mnoho zpusobd, jak se
seberozvijet. MUZeme se ucit nové véci,
Ucastnit se kurzl nebo seminaruy, Cist
knihy nebo clanky, nebo se inspirovat od
ostatnich lidi.

Seberozvoj nam muZe pomoci v mnoha
ohledech. Muze nam pomoci dosahnout
naSich cill, byt Uspésnéjsi v praci nebo v
osobnim zivote, a take citit se Iépe sami
se sebou.



Mezi priklady seberozvoje patfi:

Uceni se novym vecem, napfriklad jazyku,
dovednosti nebo védomostni oblasti

ZlepSovani nasich stavajicich dovednosti,
napriklad komunikace, FeSeni problémd
nebo organizace

Pracovani na nasich osobnostnich
vlastnostech, napriklad empatii,
trpélivosti nebo asertivnosti

Zmeéna naseho zivotniho stylu, napriklad
stravovani, cviceni nebo odpocinku



Seberozvoj nam muZe pomoci v mnoha
ohledech. Muze nam pomoci:

Dosahnout nasich cilt

Nl

Byt UspesnejsSi v praci nebo v osobnim
zivote

Citit se lepe sami se sebou

Budete Stastnejsi a spokojengjsi
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Sebehodnota je pocit vlastni hodnoty.
Lidé s vysokou sebehodnotou se citi
dobre sami se sebou a respektuji sebe
sama.

Sebehodnota se rozviji v raném détstvi.
Ovlivnuje ji to, jak nas vidi a vnimaji nasi
rodice a dalSi duleziti lidé v naSem Zivoté.
Sebehodnotu midzeme rozvijet rdznymi
zpusoby. Muzeme se zaméfit na to, co je
na nas dobre, a také se snazit délat véci,
které nam davaji smysl.



Mezi priklady sebehodnoty patfi:
Citit se pohodlné sami se sebou
Prijimat své nedostatky
Byt hrdy na své uspechy

Mit pocit, ze si zaslouzite byt Stastni



Sebehodnotu muzeme rozvijet ruznymi
zpusoby. Muzeme:;

Zamerit se na to, co je na nas dobre
Delame veci, které nas bavi
Pomahame druhym

Stanovujeme si realisticke cile
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Zaver

Seberozvoj, sebeduivéra a
sebehodnota jsou dulezité aspekty

lidského zivota. Kdyz se jim

vénujeme, muzeme Zit spokojenéjsi a
Zde jsou nektereé dalsi tipy, jak
rozvijet seberozvoj, sebeduvéru a
sebehodnotu:

Zamerte se na to, co je na vas dobré.
Kazdy ma nejake silné stranky.
Zamerte se na ne a rozvijejte je.

Délejte veci, které vas bavi. Kdyz
delate neco, co vas bavi, budete se
citit [lépe sami se sebou.

Stanovte si realisticke cile. Kdyz
dosahnete cile, zvySi se vase
sebeduvéra.



Obklopte se pozitivnimi lidmi. Lide, kteri
vas podporuji a veri ve vas, vam
pomohou rozvijet se.

Budte si vedomi svych silnych a slabych
stranek. Co umite dobre? V Cem se
muZzete zlepSit?

Vystavujte se vyzvam. Kdyz se budete
bat, jdete do toho. Prekonavani vyzev vas
posili.

Prijimejte komplimenty. Kdyz vam nékdo
rekne, ze néco umite dobre, neodmitejte
to.



Pokud se budete vénovat seberozvoji,
muUZete se stat lepSimi v tom, co délate, a
dosahnout svych cild.

Pokud budete mit silnou sebedtvéru,
budete se citit sebejistéji a Iépe se vam
bude darit v praci, ve skole nebo v
osobnim zivote.

Pokud budete mit vysokou sebehodnotu,
budete se citit dobre sami se sebou a
budete mit pocit, ze si zaslouzite byt

stastni.



Dekuji vam pokud jste dosli az sem.
Vérim Ze vam tento ebook pomduze.

Pokud vas zaujal a chcete vedeéet vic a
nebo rovnou na sobé zacit pracovat tak
nevahejte a ozvete se mi.

Kouc Ivan

725 389 362

lvan.kouc@gmail.com



