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Muj zivotni styl, prace s nim a sebefrizeni



MUJ ZIVOTNI STYL, PRACE S NiM A SEBERIZENI

Anotace

Cilem je zorientovat zejména populaci zaka a studentl v problematice Zivotniho stylu.
Seznameni s rdznymi typy zivotnich styld, vysvétleni a pfiblizeni odliSnosti mezi nimi a
zaroven je cilem nasmérovat zaky a studenty k akceptaci takovychto odliSnosti a umét si
s nimi poradit. Cilem tohoto materialu je také seznamit ucastniky se zakladnimi technikami
sebefizeni.

Profil absolventa

Absolvent ziska zakladni povédomi o Zivotnim stylu. Bude schopen identifikovat svuj viastni
zivotni styl, jeho genezi, dopady apod. a zaroven bude konfrontovan i s odliSnostmi jinych
zivotnich styld a postojll nez zastava on sam. Absolvent by mél mit osvojené zakladni
techniky sebefizeni.
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Uvod
Zakladni otazkou je, co vSe si pod pojmem Zivotni styl pfedstavit.

Zivotni styl nebo Zivotni zplisob shrnuje veskeré nase vzorce a zpUsoby chovani. Chovame
se podle toho, jaké hodnoty uznavame a jaké principy zastavame. Nejedna se samoziejmé
jen o chovani, ale vzhledem k tomu, Ze naSe chovani vychazi z naSeho stylu mysleni, jedna
se i 0 to, jak o vécech smyslime a jak o nich pfemyslime.

Zivotnich styld a zpUsob( existuje nespocetn& mnoho. To proto, Ze v sob& Zivotni styl
zahrnuje naSe vztahy k okoli (ve Skole, v praci, rodiné...), naSe zajmy, na$ volny Cas a
aktivity, kterymi ho travime, naSe politické smysleni, nase osobni pfesvédceni apod.

Svij Zivotni styl maji rockefi, sportovci, fanousci hip-hopu, chovatelé zvifat, lidé vénujici se
dobrovolnictvi, zdravy zivotni styl atd.

Jedno Ceské uslovi pravi ,Kolik lidi, tolik chuti“ a to plati o Zivotni styl dvojnasob.

Pro¢ se utvafi tolik raznych Zzivotnich styli? Protoze jsme kazdy jiny, kazdy vyrGstame
v jiném prostfedi, kazdy mame jiny okruh pfatel, kazdy chodime do jiné skoly, kazdy mame
jiné zajmy, sledujeme jiné televizni programy, poslouchame jinou hudbu apod.

Zivotni styl

Zkusme se spolec¢né zamyslet. Vezméte si kus papiru, tuzku a zkuste napsat, jak by se
dal charakterizovat Tvij zivotni styl.

Co uznavas?

Jak travis volny ¢as?

Kdybychom vedle sebe ted srovnali nékolik takto popsanych papirk(, potvrdil by se nam fakt,
ktery jsme uvedli vySe a to, Ze Zivotnich stylU a Zivotnich zpusobu je opravdu nespocet.

To, jaky zivotni styl se u nas projevi, je ovlivhéno nékolika riznymi faktory.
V prvni fadé je to jako u vseho vliv vnéjsiho okoli.

NejvyznamnéjSim faktorem, ktery ma vliv na nase formovani jako jedince, stejné jako na
utvarfeni naSeho Zivotniho stylu, byva zpravidla ten faktor, ktery nam je nejbliZ - Rodina.
Rodina nam dava do Zivota zakladni vzorce chovani, nastavuje nam zrcadlo naseho chovani
a diky nasim nejblizSim se dost €asto chovame tak, jak se chovame. Bud jsme jim velice
podobni, nebo se naopak snazime byt co nejvic opacni, nez jaké nas chtéji mit (to je zjevné
zejmeéna u nas v obdobi puberty a dospivani, kdy mame potifebu potvrdit svoji individualitu
néjakou snad i pfijatelnou revoltou a vzpourou proti ,pozadovanému“ stylu, ktery po nas
chtéji nejCastéji rodi¢e nebo ucitelé).

Rodina a blizké okoli ma na nas jeden z nejzasadnéjSich vlivi — ve vSech oblastech, at uz
se nam to libi nebo ne.

Zkouseli jsme identifikovat svij Zivotni styl. Zkusme se ted’ spolecné zamyslet nad
Vasimi rodic¢i nebo sourozenci. Vybér nechame na Tobé.

1. Zamysli se, jaky Zivotni styl — co uznavaji, jak se chovani, co délaji ve volném cCase,
V co Véri atd. — je charakteristicky pro Tvé rodi¢e/sourozence.

2. Napi$ si par bodt na papir k tomu, ¢im je jejich Zivotni styl charakteristicky.
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3. Ted se zamysli nad tim, kde jsou styéné body Tvého Zivotniho stylu s jejich, co mate
tedy spoleéné a zaroveri, co mate odlisné.

4. Na papir si dejte tedy PLUSY, kde a v ¢em se shodujete a MINUSY, kde a v ¢em se
odlisujete.

Ted mizeme sledovat to, jaké odliSnosti jsme ziskali sami vlé&i vlivu naseho nejblizSiho
prostfedi. Pro€¢ se tak stalo? ProtoZe jsme citili potfebu se oproti ,vnucovanému stylu®
ohradit? Nebo na nas mélo vliv jesté néco jiného?

Kde ze svého okoli vnimas jesté zasadni vlivy na tvoje vnimani svéta, utvareni
Zivotniho stylu a chovani?

Vyjmenuj si pro sebe alespon dalsi tii véci, které na tebe maji z okoli vliv, formuji té.
1.
2.
3.

Vedle rodiny a sourozencl na nas ma vliv celkové nase okoli. Patfi tam samozfejmé Skola a
ucitelé v ni, naSi spoluzaci (ti, se kterymi se pratelime i ti, se kterymi si pfili§ nerozumime),
nasi kamaradi ze zajmovych krouzkd, ale i cela Ceska spolecnost jako takova. Nejcastéji skrz
masova média, ktera urcité kazdy z nas mohutné vyuziva. Patfi sem internet, radio, televize,
knihy, noviny a denni tisk...

Jaky vliv maji na tebe tato média?



Serad’ si téchto 5 vnéjsich vlivii do hierarchického poradi tak, jak si myslis, ze na tebe
maji vliv. Od média, které vyuzivas nejcastéji az po média, ktera vyuzivas nejméné:

A —internet; B — radio; C — televize; D — knihy; E — tisk

1.

2
3
4.
5
Tady sam ted maze$ vidét, jaka média asi pomohla mohutné formovani tvého Zivotniho stylu

a mozna, ze to bude i vysvétleni toho, proc je tvlj zivotni styl takovy, jaky ted je a jaky bude
v budoucnu?

Zivotni styl vedle vnéjsich faktorti jako je rodina, spoleénost, je tvarovan samoziejmé i
tebou samym, tedy mluvime o tzv. vnitinich faktorech (jako je rozumova uroven, charakter
tvoji osobnosti, tvoje viastnosti osobnosti, dovednosti, schopnosti a zkuSenosti). Tak jako se
my v priibéhu zivota vyvijime, tak se vyviji a utvafi nas vlastni zivotni styl.

To jaké hodnoty uznavame, jaké aktivity se u nas ve volném Case objevuiji, jak se chovame,
se vyviji s nami v pribéhu Casu.

Rika se tomu variabilita zivotniho stylu a mohli bychom si spoleéné vyjmenovat nékolik
faktoru, které nam Zivotni styl jeSt€ mohou ovlivnit.

Zivotni styl nAm muze formovat:

Pohlavi. Urcité nas formuje i fakt, zda jsem dév€e nebo chlapec. Je to faktor, ktery je
vrozeny a neméni se v pribéhu vyvoje, nicméné s postupem dospivani je tento faktor vice
vyraznym ve vlivu na na$ zivotni styl (napf. chlapci zpravidla voli ¢astéji rockersky styl Zivota
nez divky, divky voli Castéji tzv. ,trendy“ Zivotni styl — kosmetika, mddni vystfelky atd., vice
nez chlapci).

Co zajima tvé spoluzacky ve tfidé asi nejvic? A co naopak zajima tvoje spoluzaky? Vidis
mezi tim n&jaky rozdil?

Bydlisté. To kde vyrlstame, nas ovliviiuje vyraznym zplsobem. Nase bydlisté se v prabéhu
Zivota méni a maze mit tedy tzv. variabilni vliv na nas zivotni styl. Napf. vyrastas-li na malé
vesnici, na stfedni Skolu se prestéhuje$ na internat do vétSiho mésta a na vysokou Skolu
chodi$ do velkomésta, kde Zije$ na koleji, je tedy vice nez jasné, ze tvlj zivotni styl prodéla
zmény. Nemusi jit 0 zmény zasadni, mize se aktualni Zivotni styl jen vice zvyraznit nebo se
muze témér ,,od zakladld“ zménit.

Vék. S vékem se méni spousta véci a hlavné my se diky véku ménime, tudiz i zZivotni styl
prochazi s nami zménou ,kazdy rok“. V 8 letech jsme se orientovali na détské Casopisy,
sbirali karticky filmovych kreslenych postav, v 18ti letech uz sbirame CD a DVD naSich
oblibenych hard-rockovych kapel, ve 28 letech nesbirame nic, nebo jsme zahlceni praci a
budovanim kariéry a ve 38 letech sbirame zase kartiCky kreslenych filmovych postav, ale
tentokrat pro své déti. Zamérné tento posun davame do komické roviny ale proto, aby bylo
ziejmé, Ze v kazdém vékovém obdobi jsou nasSe zajmy zaméfeny jinam a tim se formuje i
nas odlidny Zivotni styl.



Porovnej svoje zajmy se svym mladsim/starS§im sourozencem. Je tam néjaky rozdil?

Socialni faze. Kazdy z nas se v pribéhu Zivota ocita v rdznych vztazich. Nejprve chodime
do 3koly, pak do zaméstnani, jsme svobodni, jsme vdani, jsme po rozchodu, po rozvodu,
jsme rodiCem, prarodiem. To vjakém rozpoloZzeni se nachazime a vjaké fazi ve

spoleCenském zivoté jsme, ma vliv na nas zivotni styl. Zpravidla je nas zivotni styl ,divoCejsi
v mladi — rychlejsi, vice zajmu a aktivit a s narustajicim vékem zpomalujeme.

Porovnej svoje zajmy a aktivity se zajmy a aktivitami svych rodic¢u a prarodi¢a? Je jich
vice nebo méné? Jaky mezi nimi je jesté dalsi rozdil?

Zdravotni stav ovliviiuje nas Zivotni styl vyraznym zpusobem. Ma-li z nas nékdo néjaké
zdravotni omezeni, je to samoziejmé znat na jeho zivotnim stylu — obzvlast jde-li o
vyraznéjsi postizeni, komplikace, handicap. Vyraznou €asti naSeho Zivota se pak stavaji
medicinska témata, starost o zdravi, Iéky, dochazeni na prohlidky apod.

Mate ve svém okoli néjakého vrstevnika s handicapem nebo zdravotnim omezenim?
Jak bys popsal jeho Zivotni styl? Cim se jeho Zivotni styl li$i od tvého?

Profese, povolani. Nas Zivotni styl se méni i v pribéhu toho, jakou roli v Zivoté zastavame.
KdyZ jsme studentem, nas Zivot se odehrava zejména ve Skolnim prostfedi a nas Zivotni styl
bude charakteristicky studiem, u€enim, zkouskami, ¢etbou, az nastoupime do prace, bude
nase profese (lékaf, zednik, pravnik, prodavacka...) formovat to, jak bude vypadat nas
Zivotni styl.

SOUHRN:
Zivotni styl je pfevladajici zpGsob Zivota jedince.
Je ovliviiovan nékolika faktory:
e Vné&jsimi (okoli, rodina, média...)
e Vnitfnimi (nase osobnost, vlastnosti, dovednosti...)

Faktory, které utvari nas zivotni styl, jsou:

e Pohlavi
o VEkK

e Stav

e Zajmy

e Povolani, profese
o Bydlisté
e Zdravotni stav atd.
Vliv zivotniho stylu na nas zivot

V pfedchozi kapitole jsme si popsali to, jak nas Zivot formuje charakteristiky naseho Zivotniho
stylu a zpUsobu Zivota, ktery Zijeme.

Je to obousmérny proces a tak, jak ma nas zivot vliv na tvorbu naseho zivotniho stylu, ma i
Zivotni styl vliv na na$ Zivot bez rozdilu toho, v jaké Zivotni fazi se nachazime.



To jaké hodnoty uznavame, jaky mame Zivotni styl ma vliv na na$ volny ¢as, na studium i
napr. na proces hledani zaméstnani.

Moderni styl byl EMO. Vite, jakou hudbu poslouchaji zastanci EMO kultury? Jak se
oblékaji? Poznate clovéka, co Zije ,reagge” Zivotnim stylem? Posloucha Leose
Marese, Rammstein nebo Boba Marleyho? Co si takovi lidé oblékaji? Jak vypadaji?
Jaky Zivotni styl je charakteristicky pro kamarady, co nosi dredy?

Vezméte si znovu tuzku a papir a popfemyslejte o své tfidé a o své Skole.

Zkuste vyjmenovat 5 Zivotnich stylu, které se na Tvé Skole nebo ve Tvé tridé
vyskytuji?

1
2
3.
4
5

Kam bys zaradil sviij zivotni styl?

Ted’ k jednotlivym stylum, které jsi napsal, zkus priradit vidy 3 oblasti. Jaké konicky
bys fekl, Ze tato skupina lidi miazZze mit. Jak se budou asi ucit |
Sprti? Flékadi? Priumér? Neuéi se...?) Jakou profesi nebo povoldni by sis tipl, Ze
budou tito lidé zastavat?

Konicky Uceni Profese
1
2
3.
4
5

Nami zvoleny Zivotni styl ndm pomaha urCit si své misto v Zivoté i na svété, zaclenuje nas
k né&jakym skupinam, naopak nas vymezuje oproti jinym skupinam. Pomaha nam, najit si
sami sebe.

Pro Zivotni styl a hledani sebe samych je ale podstatné umét se Zivotnim stylem i sebou
samym pracovat.

Témto procesim prace se sebou se vénuji v dneSni dobé zejména vysoci manazefi a fika se
mu tzv. ,self-management” /sebefizeni.

Je opravdu podstatné umét sam sebe vnimat, poslouchat svoje télo a pe€ovat o ného i celou
svoji dusi/psychiku.

Ve vypjatych situacich se dostavame pod tlak a do stresu. Jak se stresem pracovat, jsme si
fikali v pfedeslém modulu ,Zvladani stresu®. Pokud jste ho jesté neprostudovali, doporucu;ji si
projit modul, abychom zjistili, jak stres vznika, jak s nim pracovat, jak relaxovat a jak stres
odbourat. Jake relaxacni techniky jsou nejucinné&jsi apod.



Seberizeni

Proto, abychom co nejvice efektivné vyuzili svlj zivotni styl pro své zaméry (Uspésné
studium, ziskani prace, pfijeti na vysokou Skolu apod.), bude potfeba seznamit se se
zakladnimi principy prace se sebou samym, tzn. Zakladni principy sebefizeni.

Nez se ale pustime do principu sebefizeni, potfebujeme vychazet z detailni znalosti naseho
zivotniho stylu a dosavadni prace se sebou.

Sepiste si ted na papir odpovédi na nékolik otazek:
- Myslis si, Ze jsi sebevédomy/-a?
- Co je pro tebe sebeveédomi?
- Déla ti problém prosadit svij nazor ve skupiné?
- Myslis si, Ze se snadno prizptsobujes?
- Jsivytrvaly/-a?
- Jak vnimas kritiku na svoji osobu?
- Co té motivuje (ke studiu, k préaci)?
- Co stresuje?
- Co té nejcastéji rozCiluje a jak reaguje$?
- Jak odpocivas?

Svoje odpovédi na tyto otazky si pozorné projdi, procti a nech si 15 minut pfemysleni o
odpovédich samotnych a o sobé samotném.

Odpovédi bude$ vyuzivat pfi dalSich kapitolach.

Sebefizeni nam pomaha k efektivnimu vyuziti nasich dovednosti a schopnosti a zaroven
nam pomaha korigovat citové vnimani nékterych situaci, zvladat problémové situace, Celit
konfliktim, prosazovat se apod.

Radi bychom Vam zde predstavili zakladni jednoduché techniky pro sebefizeni.
Mezi né patfi:

e Zdravé sebevédomi

e Disciplina, sebeovladani a vytrvalost

e Schopnost prosadit se

e Adaptabilita

e Schopnost pfijimat kritiku

e Asertivita a jeji pravidla

e Motivace

e Relaxace



Zdravé sebevédomi

Sebevédomi je pojem, se kterym se setkdvame dnes a denné, ale co pro kazdého z nas
vubec muze znamenat?

Slychame: ,je pfili§ sebevédomy, nema zadné sebevédomi...” .

Zamyslete se nad sebou samym a zkuste si sami ted’ odpovédét na otazku: ,,Myslis si
o0 sobé, ze jsi sebevédomy? A myslis si, Zze Tvé sebevédomi je zdravé?“ Odpovéd’ si
napis na papirek a ten dobre uschovej.

Sebevédomi neznamena byt si vSim jisty, byt frajer a suverén, tak jak bychom se mohli
chybné domnivat. Sebevédomi je, jak samo slovo nam napovida, ,,byt si védom sebou
samym“ rozumét sam sobé se vSim vSudy. Byt sebejisty. Zakladem cesty ke zdravému
sebevédomy je umét pracovat sam se sebou. Znat své silné i slabé stranky, védét, co mi jde
a co mi déla problémy; co zvladam s pfehledem, co mi déla obtize; védét, co mé dokaze
nastvat, co mé dokaze rozesmat; z ¢eho jsem nervézni, z Ceho mam strach atd.

Zkus si na kus papiru napsat: 5 véci, ve kterych si myslis, Ze jsi opravdu dobry, co ti
opravdu jde av ¢éem jsi mozna i lepsSi nez ostatni.

1
2
3.
4
5

Ted’ si vedle toho napi$ 3 véci, které si mysli$, Zze jsou tvoji slabou strankou, které ti
nejdou, ve kterych si myslis, ze by ses mohl/-a jesté dost zlepsSit.

1
2.
3.
Zdravé sebevédomi je tedy moment, kdy jsme si jisti sebou samym, takovym jakym jsme.

Dulezité je znat sam sebe a byt sam se sebou vyrovnany. Zdravé sebevédomi nam potom
pomaha lépe se sebou pracovat, vice efektivné zvladat nepfijemné situace a hlavné
zkvalitiuje nase vztahy s nasSim okolim, protoze, tak jak jsme schopni se vSemi klady i
zapory uznavat sami sebe, jsme schopni brat i naSe okoli takové jaké je, at je sebevic od
nas odliné.

Ted’ si vezmi papirek, kde sis napsal odpovédi na otazku: ,,MysliS si o sobé, zZe jsi
sebevédomy? A myslis si, Ze Tvé sebevédomi je zdravé?“ Precti si odpovéd, zamysli
se, jestli prvni odpovéd’ byla realna.

Disciplina, sebeovladani a vytrvalost

Cely na$ Zivot je motivovan vytyCenymi cili. Nékdy si cile davame sami, jindy na nas padnou
ve formeé ukolu, se kterymi se musime chté nechté poprat.

Disciplina, sebeovladani a vytrvalost jsou potom zakladnim hnacim motorem pfi zdolavani a
dosahovani téchto cill a ukold.



Hlavni podstatou je znovu mit pod kontrolou sam sebe. Kontrolovat sdm sebe mohu ale
pouze v momenté, kdy sam sebe znam (viz pfedchozi body).

Disciplina a sebeovladani je zejména o kontrole svého chovani, pocitd a emoci v konkrétnich
situacich. Abychom se byli schopni ovladat, musime se zaméfit u sebe na své emoce a
pocity: Co nas Stve, co nas rozplace, co nas rozesméje, co nas znervozni...?

Zamysli se nad tim, co s tebou rizné situace délaji:
- Co té dokaze nejvic naStvat?
- Co té casto rozesméje?
- Kdy ti naposledy bylo opravdu smutno
- P¥Fi éem byvas nervozni?
Ted se jesté zamysli nad tim, kdy jsi byl naposledy opravdu nastvany na nékoho konkrétniho

/rodi¢, ucitel, kamarad.../. Na kus papiru mi situaci popis: Co se stalo, kdo co fekl, proc€ jsi
byl nastvany a jak to probihalo dal, jak to skoncilo?

Znovu si to po sobé precti, znovu si celou situaci prehraj.

Zamysli se ted, jestli jsi Ty mohl udélat néco jinak, aby situace dopadla o poznani
lépe.

Urcité to jde, Ze ano? Ted si zkus podobné rozebrat i par daldich véci. Situace nejsou vzdy
jen o tom, ze JA néco citim a ME se néco dotklo, situace vznikaji mezi lidmi, tzn., ze i druha
strana néco proziva, citi a obCas situaci pomU(ze vyfeSit i jen fakt, Zze se zkusime na véci
podivat i ze strany toho druhého.

O to vic nam to pom{ze kontrolovat nejen sebe, ale mozna i kontrolovat situace okolo nas a
délat mozna méné nepfijemné a vice klidnégjsi.

Schopnost prosadit se

Schopnost umét se prosadit souvisi Uzce se schopnosti umét (se) dobfe prezentovat.

Nejde o to vnucovat se, vhucovat své nazory a tim pod natlakem si vydobyt misto na slunci.

Jde zejména o to, ze chci-li nékdy néco (sebe) prosadit, musim mit vzdy dobfe pfipravena
fakta, argumenty, musim umét a zvladat zakladni komunikaéni pravidla (neskakat do fedi,
umét naslouchat a vyslechnout druhou stranu, umét reagovat na podnéty druhé strany, umét
sam sebe kontrolovat, mit své emoce pod kontrolou atd.).

Je velice tézké umét néco (obzvlast’ sebe) prosadit.
Zkuste si udélat prezentaci Vaseho koni¢ka, néCeho, co délate velice radi ve volném Case.

Na papir si dej par bodu, které chces rict. Zacni tim, co bys lidem rad rekl, pro¢ jim o
tom chces vyprdavét a potom popis svého konicka, svuj zdjem. Vyzdvihni klady i
zapory tvého hobby (zajmu). Na konci prezentace se zeptej, zda ma publikum néjaké
dotazy, pripominky.

Zkus si prezentaci nahlas a pred zrcadlem.

Prosadit se, prezentovat se, souvisi velkou mirou i s tim, jak u toho vypadame.
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Adaptabilita
Adaptabilita je jednoduse uméni prizpusobit se.

Kazdy z nas se ocita v situacich ¢asto novych (novy kolektiv, novi lidé okolo, spoluzaci, nova
skupinka, nova skolni jidelna, novy trenér...) a cilem zakladniho Uspéchu szitim se s témito
zmeénami je pokusit se v prvnim kroku nové situaci pfizpUsobit.

Nejde o to se jen slepé podfidit, ale umét zareagovat na nové podminky, najit si viastni
polohu a misto v novych vécech, podivat se na to, co mi nova véc, situace muize pfinést
dobrého a na to se zaméfit.

Zkus si predstavit, Ze se dostanes do zcela nové tfidy. Napis 6 véci, které ti to mize
pfinést, v dobrém slova smyslu:

1
2
3
4,
5
6

Predstav si, Ze dostanes nového trenéra ve sportu, ktery délas. Nebo nového ucitele
na predmét, ktery mas pravdu rad.

Napis si 3 pozitivni véci, které ti tato zména prinese:
1.
2.
3.

Schopnost pfrijimat kritiku

Pfijimat kritiku neni vzdy pfijemné, ale pokud se na to podivame z jiného uhlu pohledu,
muazeme z toho vytézit i néco pro sebe.

Kritika neni nic jiného nez zpétna vazba pro nas: Na to, co délame, jak se chovame, jak
komunikujeme, jak vystupujeme atd.

Pokud se vuci kritice, kterou nam konkrétni ¢lovék dava, budeme vzpouzet, nepfijmeme ji,
spiSe to situaci s danou osobou zhorsi.

Kritika a zpétna vazba je dar, kterého bychom si méli vazit.

Cloveék, ktery nam fika, Ze se mu na nas néco nelibi, nam vlastné déla sluzbu. Pokud by
nam to nefekl, my bychom se o tom pravdépodobné nedozvédéli, nemohli bychom na tom
zacit pracovat a tim padem se ani zlepSovat, posouvat se dal.

To, ze nam lidé nefikaji, co si o nas mysli nam spiSe Skodi. Jak mam védét, na ¢em
pracovat, kdyZ mi to nefeknete?
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Zeptej se svého nejlepsiho kamarada na 3 véci, které mu na tobé vadi, a zapis si je:
1.
2.
3.

Zeptej se jednoho ze svych rodi¢l nebo sourozencu, co presné a konkrétni jim na
tobé vadi. Staci 1 véc a také si ji zapis:
1.

Je podstatné se zeptat ale na néco konkrétniho. Odpovéd od brachy: Jsi blbec © je zcela
nekonkrétni. Musi to byt néco opravdu jasného, popsatelného, konkrétniho.

Az bude$ mit tyto véci od lidi sesbirané, podivej se na to a zkus ke kazdé vymyslet jednu
aktivitu, jednu véc, kterou mizes$ udélat pro to, aby se situace zlepsila.

Napf. pokud ti mamka fekne, vadi mi, Ze jsi obCas liny. Na to se da vymyslet spousta akci,
které udélas, aby si mamka prestala myslet, Ze jsi obCas liny (sam od sebe €as od €asu
vynesu ko§, sdm od sebe se ji zeptam, jestli nechce s né&im pomoct).

Pokud se na to, co ti lidé kolem sebe fikaji, bude$ divat jako na dar, ktery ti davaji, aby ti
pomohli posunout se nékam dal, kritika pro tebe uz nebude nepfijemna, bude to pro tebe
cenna informace a ty ji dokaze$ vzdy obratit ve svUj prospéch.

Asertivita a jeji pravidla

Asertivita je jeden ze zpusobl komunikace. Je to forma, jak prosazovat nenasilné své
nazory, argumentovat a vyjednavat.

Tak, abychom nevnucovali svlj nazor a zarovein nezahnali komunikaci mezi nami do
konfliktu, pouzivame nékolik zasad, tzv. asertivnich pravidel:

o Mate pravo sami posuzovat své chovani, myslenky, emoce a nést za né a za jejich
disledky odpovédnost.

o Mate pravo nenabizet Zadné vymluvy & omluvy, ospravedIfujici vaSe chovani.

o Mate pravo sami posoudit, zda a nakolik jste odpovédni za problémy druhych lidi.
e Mate pravo zménit svlj nazor.

e Mate pravo délat chyby a byt za né odpovédni.

e Mate pravo fici: ,Ja nevim.”

o Mate pravo byt nezavisly na dobré vili ostatnich.

e Mate pravo délat nelogicka rozhodnuti.

e Mate pravo fici: ,Ja ti nerozumim.®

e Mate pravo fici: ,Je mi to jedno.”
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Vedle zasad jsou dostupné i znamé asertivni techniky, které muizeme v ramci
dosahovani svych cill uplatnit:

e Asertivni NE (pokud se ti néco nelibi, jsi do né&eho tlaten, az mozna nasilim, nauc
se fikat NE)

e Pokazena gramofonova deska (vytrvalé opakovani pozadavku stale dokola aniz
bychom dali najevo rozruseni). Pokud tvlj protéjSek uz nevnima, co fikas, nereaguije,
je nejlepsi pofad dokola pouzivat jednu a tu samou frazi, jednu a tu samou vétu,
jeden a ten samy argument.

o Prijatelny kompromis (neni-li v sazce vase sebeucta). Vzdy se da najit néjaka
spolecna cesta. Nau¢ se hledat zlatou stfedni cestu, ktera bude vyhovovat obou
stranam.

e Oteviené dvere (pfizname svému kritikovi, Ze v tom, co Fika, muze byt néco pravdy,
pfitom nam tato technika dovoluje zlstat koneénym soudcem sebe a toho, co
délame). Pokud nas nékdo kritizuje, je to dost &asto subjektivni pocit hodnoticiho,
nicméné i to je zpétna vazba na nas a urcité bychom ji vzdy méli vnimat.

¢ Negativni dotazovani (technika, ktera vede k aktivni podpofe kritiky s cilem pouzit
ziskané informace nebo je vy&erpat). Pouzivejte nékdy zaporné dotazovani: Nebude
lepSi kdyz..., Nebude vam vadit..., Nemyslite si, ze...Co vam na tom vadi.

Motivace

Motivace neni nase lidska vlastnost, ale jde o proces, ktery je uzce spjat vzdy s néjakym
cilem nebo ukolem. Jak moc se dokaZzeme motivovat na to, abychom udélali domaci ukol a
jak moc na to, abychom pfipravili vyzdobu narozeninového vecirku s partou?

Cil je odliSny, nase motivace tim padem bude take jina.

Kazdého z nas motivuje néco jiného. Nékoho pochvala, nékoho odména, darky, penize,
dobré slovo atd.

Jak ale s motivaci pracovat?

Rovnovaha — méli bychom vzdy dbat na to, aby motivace byla vzdy vyvazena potom i
relaxaci a odpoCinkem. Jakmile né€eho dosahneme, dejme si ¢as na to uzit si cil, uzit si
slavu toho, Ze je to UspéSné za nami. PInéni Ukoll s sebou nese nervozitu a vypéti a i
samotny proces pfipravy na ukol je hodné naro€ny, méla by vzdy nasledovat klidnéjsi faze,
odpocinek, odména.

Duvéra — zakladem uUspéchu je véfit sam sobé a svym dovednostem a schopnostem.
Podstatné je ale sam se znat. Proto se vracime zpét ke zdravému sebevédomi a
sebediscipliné.

Cas — as bychom si mé&li vytygit realny nejen pro pinéni cile a ukolu, ale zarover bychom si
méli uvédomit, Ze i my sami potfebujeme €as pro rozvoj svych dovednosti a schopnosti.

Nékdy cile nedosahneme hned a je dlouhodoby, o to vic bychom méli mit na paméti, ze ne
vSe, se musi podafit hned.
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Napis si na papir 3 véci, které té motivuji k tomu, aby ses dobre ucil:

1.
2.
3.

Relaxace

Viz zvladani stresu

Souhrn

Zakladni pravidla pro praci se sebou samym

Zdravé sebevédomi

Disciplina, sebeovladani a vytrvalost
Prosazeni se

Adaptace

Pfijimani kritiky

Asertivita

Motivace

Relaxace

Informacni zdroje

Monika Male¢kova: Moznosti rozvoje soft skills na Masarykové univerzité v Brné

J. Duffkova: Zivotni zpGsob/styl a jeho variantnost:
http://www.janaduff.estranky.cz/clanky/sociologie-zivotniho-

stylu/Duffkova zivotni zpusob styl variantnost .html
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