0
S

MUJ POZITIVNi TYDEN
aheb

Posilujte svou sebeuctu!

Pracovni e-book

Mgr. Jana Divoka

© Magr. Jana Divoka 2018



0
A

www.janadivoka.cz

Prohlaseni

Tento material je informacnim produktem. Veskera doporuceni a rady vychazeji ze znalosti
a pracovnich zkusenosti autorky. Cilem materialu neni poskytnout terapeutickou ¢i |é¢ebnou
pomoc, ale metodu, jak je mozné posilovat sebelctu.
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Mili pratelé,
vitam Vas v pracovnim e-booku, ktery je zaméreny na hledani pozitivnich stranek Zivota, a tim
i posilovani

Pokud se clovék citi dlouhodobé méné Uspésny neZ ostatni nebo proZiva naro¢nou Zivotni
situaci, muUze to byt pro néj psychicky a mozna i fyzicky velmi narocné. Jednou z cest, jak si
v takovych chvilich pomoci od Spatnych myslenek a pocitl, je zamérit pozornost na pozitivni
stranky Zivota.

Sebelctu si pak predstavme jako pfibéh, ktery vypravime sami o sobé, o tom, jaci jsme. Tento
pFibéh ovliviiuje nas Zivot — jak se chovame, u¢ime a vztahujeme k druhym. Cim je pfibéh pozi-
tivnéjsi, tim vice posiluje sebelctu a naopak. Je ale dobré védét, ze kazdy muze své vypravéni
0 sobé zménit tak, aby se mu Zilo lépe.

Jestli chcete, mlzZete si nyni udélat maly tydenni pokus, ktery by mohl k hledani pozitivnéjsiho
osobniho pfibéhu pomoci.

Do , pfipraveného na nasledujici strance, si po dobu jednoho tydne kazdy
den zapisujte, co se Vam podafilo, co jste pfekonali, co Vas potésilo, pobavilo, rozesmalo, co se
Vam libilo, ceho pékného jste si vSimnuli... Zcela jisté se najde denné alespon jedno pozitivum
k zapsani. Pokud nemate moznost arch vytisknout, zavedte si jinou formu zaznama.

vvvvv

Poté prejdéte na str. 5, kde najdete pokyny, jak si vytvofit seznam svych nejlepsich pozitivnich
zéznamU nazvany ,MOJE TOP POZITIVNI ZAZNAMY.
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Den:

Co se mi dnes
podafilo?

Co jsem dnes
prekonal/a?

Co mé dnes potésilo,
pobavilo, rozesmalo?

Co se mi dnes libilo?
Ceho pé&kného jsem si
dnes vSiml/a?

PONDELI
Datum:

UTERY
Datum:

STREDA
Datum:

CTVRTEK
Datum:

PATEK
Datum:

SOBOTA
Datum:

NEDELE
Datum:
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Projdéte si jesté jednou vSechny své pozitivni zdznamy a barevné si oznacte (podtrhnéte) ty,
které vnimate z celého tydne jako nejvice pozitivni. Mélo by jich byt 5—10.

Vybrané zaznamy zapiste do karticky ,MUJ TOP POZITIVNI ZAZNAMY“! Najdete ji na nasledu-

j

ici strance. Pokud mate mozZznost, karticku si vytisknéte nebo si vytvorte sami podobnou.

K seznamu se pak mUZete vracet, a to zejména ve chvilich, kdy budete proZivat situace, které
maji tendenci sebelctu snizovat.

Pokud citite, Ze zapisovat si pozitivni udalosti bude uZite¢né i nadale, urcité v zapisech a tvor-
bé seznam( s vasimi TOP POZITIVNIMI ZAZNAMY pokralujte!

Jste-li na cesté k néjaké Zivotni zménég, resite-li narocnou situaci nebo ukol a potfebujete

posilit svou motivaci, pak si stahnéte ZDARMA i pracovni e-book Jak posilit motivaci pfi real-

izaci zmeény, uceni se, zvladani narocné zZivotni situace nebo naro¢ného ukolu.

7 A pokud citite, Zze byste preci jen potrebovali s podporou motivace Ci sebeticty nebo i
jinou Zivotni oblasti pomoci — je tu k dispozici ma poradna. MiZeme se setkat osobné
nebo prostrednictvim Skype.

o Mgr. Jana Divoka
»Jsem presvédcéena, Ze v kazdé problémové situaci

Ize najit seminko nadéje, ze kterého muze vyrlst jeji
feseni...l”
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MOJE TOP POZITIVNiI ZAZNAMY
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