Afirmace

PRO KOUCKY A PRUVODKYNE



Uvod

Mile cCtenarky, jako zeny, koucky a
privodkyné, c¢asto pomahame druhym
najit jejich cestu, realizovat jejich sny a
prekonavat prekazky. Co kdyz ale
zapominame na sebe? Co kdyz naSe
vlastni potfeby a touhy zUstavaji na druhé
koleji? Tento E-book je tu proto, aby vam
prfipomnél, jak dllezitd je sebepéce pro
vas osobni i profesni Zivot.
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1. Pro¢ je dUlezité vénovat ¢as sama sobé

Zjisti, proc¢ je pro tebe jako koucku a préivodkyni nezbytné vénovat ¢as
sama sobé.

2. Praktické tipy pro inspiraci
Co nam mUze pomoci zaclenit sebepéci do naseho kazdodenniho Zivota.

3. Afirmace pro koucky a privodkyné
Jako bonus jsem pro tebe pripravila sbirku krasnych afirmaci, ktere
mUzes pouzivat nejen pro sebe, ale take je sdilet se svymi klientkami.




Proc je dulezite
venovat cas sama
sobe?




Proc je sebepéce klicova pro zeny,

ktere se venuji pomoci drulyme

Sebepéce je pfi praci koucky nebo privodkyné nesmirné dilezita
z nékolika ddvodu:

Osobni pohoda

Koucky a prlvodkyné, které se vénuji sebepéci, jsou psychicky i
fyzicky zdravejsi. To jim umoznuje byt pritomné a plné angazovane ve
SVeé praci, coz pozitivne ovliviuje jejich klientky.

Prevence vyhoreni

Prace v oblasti osobniho rozvoje muze byt emocionalné narocna.
Pravidelna sebepéCe pomaha predchazet vyhofeni a udrzuje
pravodkyni motivovanou a energickou.

Zvyseni empatie a porozumeéni
Kdyz se kouCka stara o své vlastni potfeby, je schopna Iépe
porozumet potfebam a pocitdm svych klientek. Tim se zvySuje jeji

schopnost empaticky reagovat na jejich vyzvy a potreby.

UdrZeni rovnovahy

Koucky, které vénuji pozornost sebepéci, lépe zvladaji rovnovahu
mezi pracovnim a osobnim Zivotem. To je klicové pro dlouhodobou
udrzitelnost jejich kariéry a spokojenost v osobnim zivote.



Sebepece tedy neni jen
osobni zalezitosti, ale je
klicovym prokem
profesionalniho uspéchu
a efektivity v roli koucky
¢i pruvodkyné zen.




Prakticke tipy pro
inspiract

Zavedeni sebepéce do kazdodenniho zivota je klicové pro udrzeni zdravi,
energie a efektivity v praci. Zde je nékolik tipt, jak to udélat:

Stanov si ¢as na sebe

Prace s klientkami mze byt emocionalné narocna. Naplanuj si pravidelny
¢as behem dne nebo tydne, ktery vénuj vyhradné sobé.

Zarad do svého denniho rezimu fyzickou aktivitu

Mohou to byt béh, j6ga, tanec nebo jakakoli forma pohybu, ktera t& bavi.
Fyzicka aktivita je skvélym zplsobem, jak uvolnit stres a zlepsit naladu.



Nastav si své hranice A

Je dllezité umét rici ,ne” 5 : P
a nastavit si hranice, aby ses
vyhnula vyhoreni. Ujisti se, ze mas
¢as na regeneraci a odpocinek.

Vzdélavej se

Investuj Cas do vzdélavani

a osobniho rozvoje. Ucastni se
workshopU, seminard nebo online
kurz(, které t& obohati

a pomohou ti rdst jako koudi.

Pis si denik Zarad do svého dne

Vénuj ¢as reflexi svého dne meditaci

a zaznamenavej si sve myslenky  Meditace pomaha zklidnit mysl

a pocity. To ti pomUze lépe a zlepsit schopnost soustredit se.
porozumet sobe a svym To mUze byt uzite¢né pfi praci
potrebam. s klienty, kdy je ddlezité byt piné

pritomna a pozorna.

Dbej na to, co ji$ a pijes Afirmace

Zdrava strava a dostatecny Zacni kazdy den s pozitivnimi
prijem vody maji znacny vliv afirmacemi, které ti dodaji energii
na tvou energii a celkovou a motivaci.

pohodu.




Krasné afirmace pro
koucky a pruvodkyne zen

Diky afirmacim muaze$S své podvédomi preramovat v nové a
prospesné vibrace. Afirmace pretransformuji nase podvedomi, nase
podvedome programy a presvedceni, které nam brani v prozivani
harmonie ve vSech oblastech zivota a na vsech Urovnich. Zacni si
vizualizovat nova, krasna presvédcent.



Kdy a jak pouzivat afirmace

Rano nebo vecer. Zacatek nebo konec dne je idealni Cas na
afirmace, kdy si mazes vénovat chvili klidu a soustfedéni. Afirmace
mohou byt opakovany denng, zapisovany do deniku, nebo pouzity
jako soucCast meditacni praxe, aby pomohly posilit vnitfni silu a
sebevedomi.

Jak formulovat afirmace

Bud' konkrétni: Misto ,Chci byt Stastna” zkus ,Jsem stastna

a spokojena”.

Pouzivej pfitomny ¢as: Formuluj afirmace tak, jako by se jiz dély, coz
pomaha upevnit viru v jejich pravdivost.

Bud' pozitivni: Zameér se na to, co chces, nikoli na to, co nechces.

Pouzivani afirmaci mdze byt mocnym nastrojem pro posilent
pozitivniho mysleni a osobniho rozvoje. DUlezité je pravidelné je

opakovat a Verit v jejich silu. Uzij si praci s afirmacemi a nezapomen,

ze tva energie a nadseni jsou klicove pro jejich ucinnost. Verim, ze
spolec¢né s nimi dokazes inspirovat a podpofit mnoho dalsich zen na

jejich cesté k naplnéni a stéstil



Afirmace

1.Jsem Uzasna a schopna zena, ktera si zaslouzi uspéch.
2.Kazdy den se stavam tou nejlepsi verzi sebe sama.
3.0dpoustim si své chyby a prijimam se s laskou.

4.Mam v sobé vse, co potrebuji k dosazeni svych cil.
5.Jsem oteviena novym prilezitostem a vyzvam.
6.Kazdy den rostu v dlveére a sebelcté.

7.Jsem obklopena podporujicimi lidmi, ktefi meé motivuiji.
8.MUj Zivot je odrazem mého vnitfniho stésti a harmonie.

9.Zaslouzim si lasku, Uspéch a radost.

10.Davam si povoleni byt autenticka a pravdiva sama k sobe.

M.Jsem tvlrkyni svého viastniho Stésti.



12. S kazdym nadechem pfijimam silu a s kazdym vydechem uvoliuiji
pochybnosti.

13. MUj potencidl je neomezeny a ja ho s radosti vyuzivam.

14. Jsem zena, ktera inspiruje a podporuje ostatni zeny na jejich cesté

k sebepoznani.

15. Prinasim hodnotu do zivota kazdeé zeny, kterou potkam.

16. Kazdy den se stavam lepSi verzi sebe sama, a to se odrazi v me praci.
17. Mé zkuSenosti a znalosti jsou cenné a zaslouzim si byt za né ocenéna.
18. DOveruji svému instinktu a intuici.

19. Mam silu prekonavat prekazky a transformovat je na prilezitosti.

20. Kazdy den se oteviram novym moznostem a pfilezitostem k rdstu.

21. Jsem k sobé¢ laskava a uznavam sve Uspechy, ity malé.

22. Moje prace ma smysl a pfinasi pozitivni zmeénu do svéta.




23. Jsem dostatecné silng, abych se
postavila vyzvam a prekonala je.

24. Oteviram sve srdce a mysl, abych mohla
prijimat lasku a podporu od ostatnich.

25. Kazdé setkani s zenou, kterou vedu, je
prilezitosti k rlstu pro nas obe.

26. Jsem kreativni a inovativni, nachazim

noveé zplsoby, jak pomahat a inspirovat.

27. MUj Zivot je odrazem mého vnitfniho klidu
a rovnovahy; Sifim pozitivni energii.

28. Jsem magnet na pozitivni energii

a Uspéech: pritahuji k sobé prilezitosti.

29. Jsem zdrojem podpory a inspirace; moje
prace ma smysl a prinasi hodnotu.

30. Jsem vdécna za kazdou zenu, kterou
mohu podporit.

31. S kazdym usmevem, ktery dam,

a s kazdym slovem podpory, které pronesu,
Sifim pozitivni energii a silu mezi zenami.

32. S laskou a empatii nasloucham pribéhlm
jinych zen a pomaham jim nalézt jejich viastni
cestu.

33. Kazdy den se stavam lepsi verzi sebe

sama a pomaham ostatnim na jejich cesté.




Nezapomen, ze cesta k seberozvoji je nekonecna. Neboj se obcas
pozastavit, zhodnotit své pokroky a oslavit své uUspéchy. At uz se
rozhodnes$ jakkoli, véz, ze jsi na spravne cesté. Svét potrebuje tve
jedinecné dary, tvou moudrost a tvou intuici!

Pokud citis touhu spojit se s dalsimi zenami, ktere sdileji stejnou vizi,
mame pro tebe skvelou prilezitost.

Pfipoj se k nam do jednoho z nasich zcela novych kurzC pro Zeny, které
najdes zde:
https://www.skola-koucinku.cz/kurzy-nazivo/akademie-pro-zeny/

S laskou a virou v tebe

flashe fu ko

> info@skola-koucinku.cz Q, +420737 724177 @ www.skola-koucinku.cz
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