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SEBEHODNOTA

Zameéfime se na praci s klientem v kontextu emoc¢niho koucinku a praci

s podvédomim na hluboké urovni.

Seznam kapitol

1. ldentifikace klientovych vnitinich presvédceni o sebehodnoté

Otazky a cviceni k odhaleni zakladnich pfesvédceni, vzorcl a myslenkovych schémat,
které klient ma o sobé.

2. Prace s emocemi spojenymi se sebehodnotou

Techniky na rozpoznani a pojmenovani emoci (napfiklad strach, stud, hanba).
Cviceni na uvolnéni a transformaci negativnich emoci pomoci emo¢niho uvolnéni.

3. Prace s podvédomymi vzorci a programy

Metody na odhaleni a pfepsani podvédomych programu, napfiklad pomoci vizualnich technik.
Navody na pouzivani vizualizaci k posileni pozitivniho obrazu o sobé.

4. Vytvareni novych, posilujicich presvédéeni
Afirmace a pozitivni pfesvédceni. Cvi€eni na opakovani a integraci novych myslenek do podvédomi.

5. Praktické kroky a domaci ukoly pro klienta

Navody na vedeni klienta k pravidelnym technikam prace na sebehodnoté mimo sezeni.




Otazky k odhaleni zakladnich pfesvédceni, vzorcu a myslenkovych
schemat, ktereé klient ma o sobé.

e Co by se muselo stat, aby pro vas bylo mozné milovat
samu sebe (bez podminek)?

e Co presné by se muselo ve vasem zivoté zménit, abyste byla
spokojena?

e Na jaké aspekty vaseho zivota by to mohlo mit dopad?

e Do jaké miry mate vyfeSené své vlastni sebepfijeti?

e Chcete se stat laskavou a milujici?

e Podle ¢eho poznate, ze se vam to zacalo dafit?

e Co vSechno si o0 sobé ted uvédomujete?

e Jak vypadaji vztahy, které Zijete?




Jak chcete své vztahy zit?

Co muUzete udélat jiz ted pro lepsi vztahy kolem sebe?

Jaké vztahy vas v Zivoté nejvice obohatily a posunuly?

Kdo uz podobné naroCnou situaci jako vy fesil a zdarné ji
vyresil?

Jak to udélal? Co mu pomohlo? Jak se tim muzete inspirovat?

Jaky nejmensSi kri¢ek muzete nyni udélat, aby se vas zivot v
oblasti sebehodnoty za€al posouvat tim spravnym smérem?

Jak bude vas Zivot vypadat potom, co se vas problém s nizkou
sebeuctou vyresi?

Kde chcete byt v oblasti sebehodnoty za rok? Uz jste tento stav
nékdy méla a zazila?




Jak byste popsala svou souasnou uroven sebeucty?

Co nejvice posiluje vasi sebedlvéru?

Kdy jste naposledy citila, ze si vazite sama sebe? Co k tomu
prispélo?

Jaké jsou vaSe silné stranky?

Jaké myslenky o sobé mate nejCasté€ji? Jsou to myslenky
podpurné, nebo omezuijici?

Kdy jste se naposledy citila skutené hodna ocenéni? Co jste
tehdy udélala jinak?

Jaké vnitrni dialogy maji vliv na vasi sebehodnotu?

Co by se muselo stat, abyste se citila vic sebejista?

Jaké jsou vaSe osobni hodnoty a jak se odrazeji ve vasem
sebevédomi?

Jaké techniky nebo rutiny vam pomahaji posilovat vasi
sebehodnotu?




Jaké jsou vaSe nejveétsi obavy, které ovliviuji vas pocit viastni
hodnoty?

Jaké komentare nebo nazory ostatnich nejvice ovliviiu vase
vhimani sebe sama?

Co byste doporucila svému pfiteli nebo blizkému, pokud by mél
nizkou sebedtvéru?

Jaké pokroky a uspéchy by vam pomonhly k navyseni
sebehodnoty?




Techniky na rozpoznani a pojmenovani emoci (napfiklad strach,
stud, hanba) a cviCeni na uvolnéni a transformaci negativnich
emoci pomoci emoc¢niho uvolnéni.

2.1. Cviceni

Hrnicek emoci

Postup

Nechte klienta pohovorit o tom, jak ma plIny sviij hrnicek
emoci.

Co nas hrnic¢ek naplriuje (priklad):
- Laska

- Pratelstvi

- Prijeti

- Aktivita, ktera nas bavi

- Emoc¢ni napojeni

Co nas$ hrni¢ek vyprazdriuje (pfiklad):
- Stres a napéti
- Odmitnuti

- Osamocenost

- KFik a kiivdy




2.2. Cviceni
Dechova relaxace

Cil: Uvolnit napéti a umoznit emocim volné proudit a odejit

Postup

Najdéte si klidné misto, posadte se pohodiné a zaviete ocCi.

Zamérfte se na svUj dech — vnimejte, jak vzduch vstupuje a
opousti vase télo.

e P¥i nadechu si pfedstavte, ze do vas vstupuje klid a uvolnéni.

e P¥i vydechu si predstavte, Ze vypoustite negativni emoce —
stres, hnév, smutek.

e Dychejte zklidnéné a pomalu, pokud mozno do bficha, a
vnimejte, jak napéti pomalu mizi.

e Pokud vam pfijdou na mysl negativni emoce, nevnimejte je jako
problém, jen je pozorujte a s kazdym vydechem je nechte volné
odejit.

e CviCeni opakujte 5—10 minut.




2.3. Cviceni

Védomé emocni uvolnéni

Cil: Vyjadrit a transformovat negativni emoce skrze védomé uvolnéni
a praci s dechem.

Postup
e Sednéte si pohodIné, zaviete oCi a zaméfte se na sve télo.

e Uvédomte si, jaké negativni emoce momentalné pocitujete
(napfiklad hnév, strach, smutek).

e Vnimejte, kde ve svém téle tyto emoce citite — napéti, tlak,
stazeni nebo jiné fyzické pocity.

e Soustfedte se na svlj dech a pfi nadechu si pfedstavte, Ze
vdechujete klid, lasku nebo svétlo.

e P¥i vydechu si predstavte, zZe s timto dechem uvolfiujete napéti
a negativni emoce — napfiklad je vizualizujte jako tmavé koule
nebo milhu, kterou s vydechem vypoustite.

e Pokud citite potfebu, muzete pfi vydechu vyslovit nahlas nebo
v duchu slova jako ,,Uvolnuji", ,,Osvobozuji se", nebo ,,Pfijimam
klid".

e Opakujte toto cviceni 5—-10 minut, dokud necitite ulevu
a uvolnéni.

Obé tato cviceni Ize pravidelné praktikovat, a tim podpofit zvladani
negativnich emoci a jejich preménu na klid a vnitfni rovnovahu.




Metody na odhaleni a pfepsani podvédomych programu.
Pracujeme napfiklad pomoci vizualnich technik, afirmaci nebo
jinych technik.

3.1. Cviceni

Postup

v vy

Pokladejte klientovi otazky, které ,,proveri” jeho programy, viz nize.

Casté programy

% Jsem nezadouci/nevitany

% Jsem nedostateCny

% Chci byt nejlepsi, ale nestaim na to
% Meél bych byt jiny, nez jsem

% Jsem bezmocny Jsem vinen

% Jsem Cerna ovce

% Vzdycky vSechno délam Spatné

% Chci zustat ditétem

% Jsem porad nemocny Jsem bezcenna bytost
% Ja to nezvladnu

% Musim poslouchat

Kofreny tajnych programu

Pro kazdého Clovéka jsou ustiedni tfi otazky:

% Jsem vitany?
Jsem dostatecny?
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% Zakusil jsem dostatek?




3.2. Cviceni

Pouzivani vizualizaci k posileni pozitivhiho obrazu
o sobé

Denni vizualizace uspéchu a sebevédomi.

Postup

1. Najdéte klidné misto
Najdéte si tiché misto, kde vas nic nebude rusit. Posadte se pohodIné a
zavrete oCi.

2. Uvolnéni
Na nékolik minut se soustifedte na svlj dech. Pomalu se nadechuijte
nosem a vydechujte usty. Uvolnéte napéti v tele.

3. Predstavte si svUj idealni obraz sebe sama

Vizualizujte si sebe sama, jak se citite sebejisté, Stastné a uspesné.
Predstavte si situaci, ve které se citite dobfe — napfiklad pfi praci, ve
spole€nosti nebo pfi vykonavani konicku.

4. Vnimejte detaily
Vnimejte barvy, zvuky, viiné a pocity kolem vas. Jaké jsou vase pocity?
Jaké mate vyrazy na tvari? Jaké jsou vase télesné reakce?

5. Posilujte pozitivni obrazy
Opakuijte si v hlavé afirmace, napfiklad: ,Jsem sebejisty/a a schopny/a“
nebo ,Zaslouzim si uspéch a stésti“.

6. Opakovani
Tuto vizualizaci si denné opakuijte, idealné rano nebo vecer. Cim Castéji,
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Jednim z efektivnich nastrojl, ktery mizes vyuzit pfi praci se svymi
klienty, je spolecné sestaveni péti silnych afirmaci na téma sebehodnota.
Tyto afirmace by mély byt pozitivni, konkrétni a posilujici, aby klient mohl
postupné prebirat kontrolu nad svym vnimanim sebe sama.

4.1. Cvi€eni
Pfi tvorbé afirmaci bud trpélivy/a, podporuj otevienost a duvéru, a vzdy

se zaméf na to, aby afirmace odrazely skute¢cné hodnoty
a presvedceni klienta.

Priklad

1. Mé hodnoty jsou dulezité a platné, bez ohledu na vnéjSi nazory.
2. Jsem dostate¢né schopny/a a zaslouzim si lasku a uznani.

3. Kazdy den si uvédomuiji sveé silné stranky a pokroky, které délam.
4. Pfijimam sam/sama sebe s veSkerymi svymi silnymi i strankami.

5. Mam se rad/a.

Dopln dalsi afirmace:




Navody na vedeni klienta k pravidelnym technikam prace na
sebehodnoté mimo sezeni.

Pfipravit jednoduché denni rutiny, které klient muze pouzivat ke zvyseni
sebevédomi a sebehodnoty.

5.1. Cvi€eni
Navrhni domaci ukoly pro klienta/klientku.

Priklad

Doporucené rutiny:

e Ranni afirmace a kratka meditace (5 minut)

e \ecerni psani do deniku o uspésich a vdécnosti

e Denni aktivita na posileni sebevédomi (napf. kratka
prochazka, dechova cviceni)




Poznamky
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