Sebedlvéra

Sebeduvéra je dulezita pro to, abychom méli kvalitni a spokojeny Zivot. Kdyz
mame sebedlveéru, tak se snaz dostaneme k nasim vysnénym snum, citime se
silnéjSi a schopni. Bez ni se citime zranitelni a mame strach z neuspéchu. Pojdme
se zamyslet, jak vlastné sebedlvéra vznika?

NaSe sebedlvéra roste hlavné diky zkuSenostem. KdyZ se nam v minulosti
dafilo a néco podafilo nebo jsme néco zvladli, tak si zaCneme véfit v dalSich tézkych
vyzvach. Ale pokud jsme neuspéli nebo nedokazali byt dost dobfi, je dost mozné, ze
zacneme o sobé pomalu pochybovat. To vSak neznamena, Ze o ni pfijdeme natrvalo,
sebedlvéra se méni v zavislosti na etapé Zivota a na naSich cennych zkuSenostech,
které vyplyvaji z toho, co délame.

Nejdulezitéjsi je, abychom dokazali pfijmout sebe sama se silnymi ale i se
slabymi strankami. Casto se porovnavame s ostatnimi a koukame na nase chyby,
misto toho, abychom se divali na uspéchy, které jsme dokazali udélat.

Dalsi véc, ktera je hodné dulezita, je podpora lidi kolem nas. Rodina,
kamaradi nebo také spoluzaci nasi sebeduvéru a to, jak vnimame nase schopnosti,
hodné ovliviiuji. Mohou nas podporovat a chvalit ve vécech, ktera nas bavi, nebo
naopak kritizovat a smat se nam za chyby, které délame.

Mentalita je také dulezita. Ovliviiuje nase chovani, mySlenky a to, co si o sobé
fikame. Kdyz budeme fikat, Ze nejsme dost dobfi nebo Zze se na danou véc
nehodime, tak nebudeme zkousSet nové véci. Na druhou stranu, kdyz budeme v sebe
véfit, i kdyZ budeme délat chyby, tak mame vétsi Sanci na uspéch.

Co bych fekl na zavér? Asi to, ze se sebedlvéra pofad méni, a proto je
dalezité ji aktivné budovat a udrzovat. Pokud dokazeme véfit v sebe nejen v téch
dobrych chvilich, ale i v téch téZkych a stresovych, pfijimat nase neuspéchy a poucit
se z nich, nebo také byt k sobé& mirné&jsi, tak jsme na dobré cesté k vétsi
sebedlvére. A ¢im vic sebeduvéry mame, tim je pro nas zivot lehéi.



