Vvsoka skola sebevédomi

Malé sebevédomi a komplexy ménécennosti asi zadnou z nas netési. Kazi lasku i kariéru,
znepiijemni i hezké chvile. Mizete to tak nechat nebo zkusit sebevédomi zlepsit. Cesta to,
pravda, neni lehka, ale budete—li piln€, pokrok se dostavi. Zlepsi se vam vztahy s okolim,
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Postupujte nasledovné:

1. Nejprve se otestujte. U kazdé otazky zaskrtnéte jen jednu odpovéd ABC D E

2. Po vyplnéni testu sectéte jednotliva pismena

3. Pismeno, které jste zvolila nejcastéji, ndm napiste jako SMS. Odpovime vam, ke
kterému typu sebevédomi patfite. Pokud vam vyjde nerozhodny pocet pismen,
zamyslete se znovu nad svymi odpovéd’mi, n¢kde jste ud€lala chybny vybér.

4. Prectéte si pozorné charakteristiku své osoby a za¢néte se fidit radami autorky dnesni
ptilohy a psycholozky Dr. Zdenky Sladeckové. Bud'te k sobé trpéliva i tolerantni. I za
dil¢i tispéchy se pochvalte. Stle se utvrzujte v tom, Ze kazdy den budete o kousicek
dal. Drzime palce.

Predstavte si, Ze jste zaméstnana u vétsi firmy, ktera porada vyro¢ni ples.

Vyberte si na tento ples Saty, ve kterych byste se citila dobfe:

1) klasicky damsky kostym lehce zdlraziujici postavu ..........ccecveveenennene E
2) romantické dlouhé plesove Saty........cooceviririerieireieieeeeee e D
3) odvazny model s vysoce mOdnimi prvky........cccceeieviiiieiieviieieeiieieenen, C
4) kalhotovy kostym nendpadného stiithu i barvy.........ccocovevieirinennnnene. B
5) jednoduché Saty pfiléhavejSich Hnif........coooveveininiininccce A

Od kadetnice si nechate upravit na ples nasledujici typ Gcesu:

1) 1ces podle poslednich modernich trendi...........cccoeveveievienieneneeeeieeeene. A
2) konzervativni typ G¢esu nebo trvala...........ccoeeveeieeiiiieniieieeeeeeeeee E
3) dlouhé rozpusténé vlasy nebo zensky komplikovany uces....................... D
4) lehce extravagantni stiih i Darva..........coceeeevierierienieieieeeeseee e C
5) hladky sestiih nebo ices stazeny dozadu .........ccceeeeeeeiverieinineineeeee, B

Na ples také zvolte make up a liceni:

1) dokonala Gprava celé vizaze jako VZAY.......c.coceevveeieiiieiieieceeieceeieeia D
2) liceni s jemnou napadnosti jako je stiibrny pudr ¢i lesk na rty................. C
3) trosku syt&jsi liCeni nez je vase denni Uprava...........ccceeeeeeeeneeeeereenneennene. A
4) minimalni nebo radéji Zadné liCeni.........ccceeveeviecieeiiinierieeceeeee e, B
5) jemné a nenapadné lHCeni...........ccoevuievieiiieciieiiceeeeeeee e E

Zvolte také barvu obleceni:

1) modra nebo tyrKYSOVA ....cceeviieiiiieiicieeeeeee e A
2) tmavoSedad NEDO CEIMA........ccuiviiiriiiieeieeie e B
3) TUZOVA C1 flAlOVA.....couiiiiiiciiiceee e D
4) svétle $dA NEDO DEZOVA......ceivuieiieeiiciieieeeeeee e E

5)  Cervena Ci VINOVA........ccueieeueiouiierieeieeereeeteeeeeeeteeeaeeeteeeaeeeaeeeaeeeveeseseeneen C



Vyberte si Sperky:

1) moderni abstraktni Sperk s obdobnymi NAUSNICEMI.........cc.coveeeiieieerieiieieeeeeie e C
2) spiSe zadny Sperk, necitite se v nich dobie..........ccvevieiieieriieiicieecece e B
3) krasny bohaty nahrdelnik se slavnostnimi visacimi nau$nicemi.............cccceevverreerennnn. D
4) Kklasicky fetizek s malym piivéskem a drobné nausnicky...........ccoovvviivieniieiinienieen, E
5) jemny nenapadny, ale drahy nahrdelnik s podobnymi ndusnicemi.............c..ccueeuvenneene.. A

Na plese se dostanete ke stolu, u kterého se bavi dalsi lidé z vasi firmy. V této situaci se
zachovate nasledovné:
1) povidate si s nejbliz§imi kolegy o nezavaznych tématech, abyste se nékoho

NEUOTKIA. ... E
2) bavite se pouze s témi, které uznavate a s témi, které nemate rada,

NEKOMUNTKUJETE. ...ttt D
3) klidné se pobavite se v§emi, vEtsi spolecnost vam nevadi............cceeeveeeveeieiiieerienennen. A
4) radgji mlcite, neumite mluvit pred vetSim publikem ...........cccceveeriieviieieieeieceeee, B
5) snazite se rozproudit zabavu svym humorem a bystrym duvtipem, obvykle se tak

stanete prirozenou baviCkou SPOLECNOSTI......uiruiereiieiieriieeii ettt C

Pokud pfi tomto spolecenském rozhovoru dojde mezi vami a nékym jinym ke stfetu nazoru,
zareagujete nasledovné:

1) Zkusite svij nazor hajit, ale brzy je vam do place a tak toho rad¢ji nechate. Mate pocit,
ze by se lidé hadat nem¢li. Tvrd4 argumentace a utoceni vas zranuji. Neumite se
branit

2) Vyslechnete argumenty a pak feknete svij nazor. Paklize ma druha strana pravdu,
uznate ji. KdyZ si to nemyslite, uznate pravo druhého na odliSny nézor, ale vytrvate na

svem. HAadek S€ NEDOJILE.....ccueiiiieiieiiieie et e A
3) Zatrne ve vas a date vzapéti druhému za pravdu. Vlastnim nazorem si vlastné nejste

jista. Do héadek se viibec nepoustite, bojite se zesmé&$néni a netspéchu........................ B
4) Kazdou diskusi, i konfliktni, berete jako trénink v efektivni komunikaci. To, jak

postupujete, je zavislé na tom, s kym mate tu est. Ridite se rozumem......................... C

5) Pokusite se preformulovat sviij nazor tak, aby nebyl ve stfetu s tim druhym. Hadate se
velmi nerada, radéji ustoupite, abyste méla klid. Hadky vas totiz vzdy velice
TOZTUST ettt ettt et a e et e bt e e a bt e bt e et e e eh b e e bt eebe e et e e nab e et e e ebbeeteenre e E
Zkuste si nejprve vybrat pracovni misto, které by vam v této firme nejvice sed¢€lo, ve kterém
byste se citila asi nejlépe a ne které byste také stacila:

1) MANAZETKA......ccviiiiiictiietiecie ettt ettt ettt et ete e et e e te e et e eeteeetaeereeeaneeeteeeaneens A
2)  aSIStENtKA FEAILCIC. ... .ueiviiiieiicieei et D
3) UCENT fIIIMY.eeiiiiieiieie ettt ettt eere e te e s e ssaesseenseesaesseenseessenseensens E
4) FeditelKa fIIMY.....coviiiiiiiiceicte ettt ettt nre e e C

5) Fadova ZamEStNANKYNE........c.cccvevieiiiiieeiieie ettt e e saa e B



Nyni se preneste z plesu do svého domova. Nikdo zde zatim neni, vSichni se
vrati az za par dni. Mate tedy klid zapremyslet. Proberte své nazory na
vaSe nejblizsi okoli.

Vas idealni partner by mél byt predevsim:

1. inteligentnim a schopnym muzem, kterého byste si mohla vazit za to, Ze chce

NECEhO dOSANNOUL.........ooiiiiiie s E
2. krasnym a néznym rytifem, ktery by vas nikdy nepfestal zboziovat.............c..cc.c..... D
3. klidnym, zodpovednym OPIMISTOU. .......ueeeiiiiiiiiieiiie e C
4. vudci typ, ktery si vi vzdy rady a umi rozhodovat co vy nedovedete.......................... B
5. velky ochrance, abyste se 0 n¢j mohla opirat.............eceeeiiiiiiiiiiniiee e A

Vase matka méla byt pti vasi vychove:

1. mnohem mén¢ tizkostna a daleko méné puntiCkarska.............ccoeeveviievieniennieennnnnn, A
2. daleko méne NArofnd a KritiCKA. ..........ooouiiiiiiiiiiiieieceee e E
3. tim, ¢im byla, nebo jeste je, tedy prima mama, ktera se sice o své déti boji, ale
SNAZL S€ J& tIM NEAUSTE......veeeiiiiieiiie et ettt e e C
4. mén¢ sobeckd, zahledéna do sebe, sportovnéjsiho a pratelstéjsiho ducha.................. D
5. méné pecliva a vice svobodomyslnd, méla se méné ohlizet na lidi a vice se jim umét
POSTAVIT. ...ttt b bbbt bttt n b B

Vas otec mél byt pti vasi vychove:

1. tim, ¢im vam skute¢né byl, nebo jesté je — kamaradem, spiklencem 1 poradcem,

zkratka nejlepSim tatou na celém SVELE.........ooeriiriiiiiiiiiii C
2. méng¢ starostlivy a mekky, vice dodavajici odvahu a silu k samostatnym kroktim......B
3. daleko vice tatou, ktery mél vidét své déti jako schopné a Sikovné, ktery je mél

posilovat na cesté vpied a kryt pfitom zada...........ccoveeeiiiiniiiiniieee e, E
4. tatou ktery tolik neublizuje svym sobectvim, ale miluje své d&ti........ccccecuevirvenicnnene D
5. mnohem méné pfisny a panovacny, mél vam vice diivéfovat a naslouchat................. A

4) Vy sama byste v idealnim piipadé méla byt:

abyste mohla sviij zivot téz vychutnévat a radovat S€ Z N€]........cccveerveriiienieeieeiieeienne E
2. mozna trochu rozumnéj$i a vaznéjsi, ale vy vite, Ze uz zkratka asi dokonala
NEDUTBLE. ...
3. pribojné&jsi, méné se ohlizejici na druhé, vice si prosazujici svlij ndzor a mén¢ nejista
4. urcité ne tak moc citliva, kiehka a zranitelna, abyste vSe neproZivala tak do hloubky
a dramaticky NAPIN0..........coiiiieece e e D

vvvvv



Predstavte si, ze mate pted sebou volny vikend bez rodiny, jehoz népln miizete ur¢it sama. Co
udélate?

1. Jste rada, Ze mate Cas si doma uklidit. Uklidituje vas pocit, ze mate vSe v poradku, ale i
kdyz pracujete na cely vikend, na konci mate stejné pocit, Ze jste nezvladla vse co jste
631 11<] TP UPTOUPTUPRPTRRPP B

2. Rano si trochu piispite a pak si feknete jak moc ¢asu budete vénovat zhruba uklidu.
Rozhodné uz odpoledne mate domluveny program s kamaradkami — cviceni, kaficko,
pratelské sd€lovani novinek a pod. Hlavné pohodu a Zadny stres..........cccceevvevveeiiennennnen. C

3. Ipfes odhodlani si odpocinout, vam to neda. Mate v hlavé spoustu pracovnich ukoli,
problémil a viibec vSeho, co jste do patku nestihla. Aniz byste to chtéla, zbavujete se
vnitiniho napéti tim, Ze pokradujete v feSeni pracovnich zaleZitosti. Casto si tim vlastng
CElY VIKENA ZIUSTLE. .....eieiiiiiieiie et E

4. Zistanete mnohem déle v posteli, protoze jste uplné vycerpana. Jste rada, ze si mizete
ode vseho a od vSech odpocinout. Pak byste rada néco podnikla, ale sama se neodvazite
Vic, NeZ jit NA PIOCRAZKUL.......coiiiiiiiiie e A

5. Vikend je skvéla ptilezitost k vylepSeni a zkrasleni vzhledu. Kosmetika, masaz, pletova
maska a kadernice. Nejlepsi moznost, jak si vyzkouset nové boticky a obleceni
vV médnich obchiideich. S novou kabelkou vyrazite v nedéli vecer do
] 010) (51611 10 1] 5 PO T PP R OPPP PP D

Predstavte si a naplanujte svoji idedlni oslavu narozenin:

1. Pfi pomysleni, Ze jste opét o rok star$i, vam je vzdy pfed narozeninami smutno. Nemate
rada tyto oslavy. Kdyz ptijdou ptatelé, premuzete se a oslavite to s nimi nejradéji
Vv soukromi. Jinak byste si radé€ji ¢etla knihu a zhlédla oblibeny film.............cccccoceennene A

2. Samoziejmé Ze narozeniny oslavite v uzkém rodinném kruhu a téz s vaSimi prateli. Po
pracovni dob¢ vSak se navic sejdete s kolegy a nadfizenymi na reprezentativni party, aby bylo
ziejmé, ze jsou pro vas v tento den dlileZiti @ BHZCI.........coeevviriiiiiiinice E

3. Samoziejmé, Ze chcete své narozeniny oslavit a oslavu si uzit. Zatizujete vSe tak, aby
mohlo pfijit co nejvice dobrych ptatel a abyste s tim pfitom méla co nejméné prace......... C

4. Narozeniny povazujete za jeden z nejvyznamnéjSich dnil v zivoté ¢lovéka. |Proto si tento
den zaslouzi patfinou pozornost a uroveil. Zvolite slavnostni prostfedi i priab¢h oslavy.
Domnivate se, ze by 1 ostatni méli takovéto okamziky vnimat stejné...........ccccvveevveenieennnenn. D

5. Vite, Ze je vasi povinnosti uspotfadat oslavu. Své narozeniny si ptili§ neuzijete, protoze se
snazite vSem poskytnout maximalni péc¢i. Vecer jste pak rada, Ze uz je vSe za vami.......... B



Typologie sebevédomi

1. typ —,Ustraseny krali¢ek*

Vase sebevédomi i sebeduivéra by se daly hledat pod
mikroskopem. At je to jiz vysledek prisné vychovy ¢i né€jakych traumatickych zazitk,
bohuzel je vase vira ve vlastni schopnosti velmi podlomena nebo témét zlomena. Jako byste
byla v bludném kruhu. Vase nejisté chovani vyvolava v siln¢jsim okoli ¢asto projevy
preziravosti ¢i ponizovani. Ty ve vas upeviuji nejistotu a zvétsuji komplexy ménécennosti.
Lidé¢, co vas maji radi, vas sice lituji, ale neum¢ji pomoci. Strach z vlastni neschopnosti a
znemoznéni se pied ostatnimi vas Zene pomalu , ale jist¢ do kouta, do Uniku ¢i vyhybani se,
do pocitli bezmoci cokoli sama zménit. MozZna jiz trpite obasnymi Ci stalymi depresemi,
neurotickymi ¢i psychosomatickymi pfiznaky jako je napft. svirani zaludku, buseni srdce,
bolesti hlavy a tinava. ,,Bubéci* ve vas hrozi pierist ve fobii, tedy takovy strach, ktery jiz
vlastni silou nepiekonate.

Costim?
Rozhodné nenechte situaci bez oSetfeni. VZdy je mozno pomoci, i kdyZ tomu
prave ted’ moc nevétite. Mate pravdu, sama s tim asi mnoho neudélate. Obrat’te se 0 pomoc
odborniklim, nejlépe na psychologa ¢i psychoterapeuta. Spolu s nim se pust'te do prace. To,
co ale zacnéte hned, je kazdodenni nacvik sugesce: “ Kazdému néco nejde. Ani ja nemusim
byt zrovna dnes uspé$na. Zkusim to vzdy, kdyz budu v pohod¢. Vyjde-li to, jsem Sikovna a

mam se za to pochvalit. Nevyjde-li, aspon si oveéfim, Ze nic strasného se doopravdy nestalo.*
A jesté mozna pro vas dilezitd informace: ,,Psychologové nekouSou!*

2. typ — ,,Poslusna hol¢icka, ¢i Seda mySka“
Vase sebevédomi je velké asi jako

trpaslik. Pfed kazdou novou situaci se citite jako prviidcek, ktery ma byt poslusny, ucit se a
pfedevsim davat pozor, co si mysli, fikaji a jak se citi ostatni. Svou malou sebediivéru se
snazite posilit velkou snahou d¢lat to, co si preji. Bojite se konfliktl a tak radéji ustupujete i
ze svych pfani, ndzor ¢i tuzeb.O téch si spise snite nékde v ustrani, ve svém vnitinim svéte.
Snazite se d¢lat ,, co se ma“, 1kdyZ to sama nechcete. Rad¢ji neprosazujete nic vlastniho a
kdyz, tak velmi nesméle. Citite se Iépe v nendpadnosti, rozhodné vam ned¢la dobie byt
sttedem pozornosti. Chcete aby s vdmi byli vSichni spokojeni.

Costim?

Vase sebevédomi ma Sanci vyrust z trpasli¢ich do dospélych rozmérh. Zaénéte tim,
ze vzdy, nez udélate néjaky krok ¢i rozhodnuti, zeptejte se sama sebe, co doopravdy chcete a
porovnejte to s tim, co si myslite, Ze byste asi udélat méla. Naucte se ujasiiovat a presn¢ si
zformulovat své ptani, svou volbu, to, co chcete jen vy, bez ohledu na to, zda vam bude okoli
tleskat nebo se mracit. Jakmile si nahlas feknete své rozhodnuti, svou predstavu, risknéte to a
poslechnéte se! Realizujte svou volbu a neméiite ji ani pies tlak okoli. Vytrvejte. Napoprvé to
bude tézké. Opakovanim zjistite, ze vzdy, kdyz se odvazite byt sama sebou, ucitite, Ze ze sebe
mate veétsi a vetsi radost, ze zijete svlij zivot podle svého a Ze si sama sebe zainate vic a vic
vazit. Bude to tak i u vaSeho okoli.

3. typ— ,,Holka do desté* i ..vyrovnana optimistka*
Vy sama nejlépe vite, ze se nechcete nechat nikym vést za ruc¢icku
¢i manipulovat. Vase zdravé sebevédomi je dost vysp€lé na to, abyste si své véci promyslela a
pak ud¢lala to, co povazujete za nejlepsi. Samoziejmé, Ze jste citliva i vinimava k ndzorim
okoli. Vybirate si z nich viak vzdy podle toho, co citite za to pravé. Ridite se svym citem,




rozumem a intuici zaroven a za svymi kroky si pak stojite pevné. Pokud se vam zd4, Ze nékdo
jiny ma pravdu, jste schopna nejen sviij omyl ¢i chybu uznat, ale i své jednani zménit. Vite,
ze nikdo dokonaly se jesté nenarodil. Zvladnete tedy celkem v pohodé sviij Gspéch i
netspéch. Zijete sviij Zivot za sebe a podle svého. Véfite si a citite, Ze jste stejné hodnotny
¢lovek jako vSichni ostatni.

Costim?
Péstujte dal stejnym zplisobem jako doposud, své primétene silné a.zdrave
sebevédomi. Jste ptikladem i posilou pro ostatni. Ziistaiite v pohod¢, jsme radi, Ze jste takova,
jaka jste. Nemame vam co poradit, nepotiebujete to.

4. typ — ,Ruzi¢ka z porcelanu*

Vase sebevédomi je velmi kiehké a snadno zranitelné. Snazite se
proto navenek tvafit spie jistéji a vypadat Iépe. Svou vnitini nejistotu skryvate. Myslite si, Ze
by se k vam okoli mélo chovat laskavéji a ohleduplnéji pravé proto, Ze jste tak kiehka a
citliva. Lidé jsou podle vas Casto bezcitni a kruti. Nechapete to. Jste presvédcena, Ze neni
vys$si hodnoty, nez je cit.. Mate Casto pocit, Ze si vasi jemné duse okoli dost nevazi a nevite
proc. Snite o opravdové lasce a muzi, ktery by vas navzdy zboZioval a hyckal. Mate rada
krasné Saty, Sperky, romantické seridly a milostné basn¢. Milujete ty, kdoz si vasi krasy a citu
umi vazit. Potfebujete vypadat ptitazlivé a dokonale upravend. Tak se citite v bezpeci.

Co s tim?
Vase nizka sebedtivéra je v rozporu s vasim vyssim sebevédomim. Mate

0 sob¢ vysoké minéni, pokud se tyka Cistého citu, ale pochybujete o svych schopnostech a
dovednostech prosadit se ve spolecnosti prosté takova, jaka jste. Vase snaha byt dokonala
vSak na okoli piisobi troSku nepfirozené, strojené aZ nastrojen€ a mozna si praveé tim zavirate
vratka k pohodovym, uvolnénym kontaktlim. Zkuste si vzit dZiny a triko, nenaliit se a na
znamé ¢i spolupracovniky se obycejné, ptirozené pousmat. Uvidite, Ze 1 oni se ve vasi
spolecnosti zacnou chovat pohodovéji a spokojenéji. Kazdy den si opakujte svou sugesci: ,,
Jsem p&kna 1 bez piikras. Nemusim se libit vS§em. At si ostatni vyberou, zda mne chtéji se
v8im vSudy, takovou, jaka jsem. Par kvalitnich ptatel je vic, nez vSeobecny obdiv. Jsem dost
dobra takov4, jakou mne ,,panbiih stvofil®.

5. typ - “Hvézda plna vuzkosti*
Vase sebevédomi je znacné, chcete se maximalné prosadit.

Vase osobnost ptisobi na jiné impozantné, tispé$né a siln€. Jste schopnd mimotadnych vykont
a vitézstvi v oblasti, ktera je vasi ,,parketou®, at’ v politice, uméni ¢i jinde. Mate vysoké
pozadavky na sebe i na zivot. Jste také ochotna pro dosazeni svych cila velkych osobnich
obéti. Ucite se vSemu. Vite, ze je tieba vypadat jako pratelsky suverén, chytfe a schopné. A
to 1 tehdy, kdyZ jste psychicky na dné&. Jen vy vite o svych nejtajnéjsich pocitech uzkosti,
strachu z netspéchu, padu. Konkurence ma stejné vysoké ambice. Proto musite byt pro
udrZeni své pozice obcas i tzv. asertivni.. JenZe bez toho byste nebyla tim, ¢im chcete a kam
vas to nuti. To, co vas doopravdy Zene je uvnitf, hluboko ve vasi dusi sedici tzkost.. Navenek
by nikdo této skutecnosti nevéfil. Mate dokonalé maskovani a vytvarite mocnou a
neproniknutelnou hradbu, opevnéni své kiehké dusicky. Jenze na vrcholcich hor a za
vlastnimi hradbami je ¢loveék sam. Osamélost mezi lidmi je mnohdy vas kamarad.

Costim ?

Zprava z nitra vasi duse, Ze byste nechtéla a nedokdzala zit ,,zivot dole*
St'astné, je relativni. Dokud ¢loveék opravdu neprozije velké pady, prohry a neuspéchy, bude
se jich bat. Mate-li jiz takovou zkuSenost, vite, Ze jste ji vzdycky piezila. Neuspésni lidé



nemuseji byt nutné nest’astni. Dokazou-li se radovat z prostych véci kolem sebe — uméji-li si
vychutnavat i ty nejobycejnéjsi chvile, situace a nebe nad hlavou, jsou daleko svobodnéjsi nez
¢lovek, jehoz vnitini zavislost na pozemském uspéchu a penézich je vlastn€ psychickym
vézenim a permanentni Stvanici. Néco pekného, z ¢eho si vezmou radost, vidi kolem sebe,
kdykoli se jim zachce.Uc¢te se piekonavat svou existencidlni uzkost a zaénéte hledat hodnoty
obycejného zivota. V udoli pod horami i za vaSimi hradbami Ziji potencialni ptatelé.
Prestanete byt jednicka, ale prestanete byt také sama.



