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Sebevédomi, podobné jako oblecCeni, by nemélo byt ptili§ malé, ani ptili§ velké.
Pocity ménécennosti ¢asto zacinaji v détstvi. NeohliZejte se ale piili§ nazpét.
Zabyvejte se mnohem vic budoucnosti.

M¢jte se radi, 1 kdyZ nejste dokonali. Vase sebelaska at’ je moudra. Je dobré si
odfici to, co Skodi, jako jsou alkohol, drogy a hazard.

Bud’te k sobé pravdivi. Jestlize je nékdo zavisly na alkoholu, mél by si to
ptiznat. Jeho sebevédomi zvysi zvladani tohoto problému, ale ne jeho popirani.
UZite¢né jsou autosugesce, napt. ,,Klidny, moudry sttizlivy*. Sttizlivost
znamena abstinenci a také realismus. Autosugesce jsou nejucinng€jsi na konci
relaxace, pted usnutim a tésné po probuzeni.

Davejte si rozumné a uskute¢nitelné cile.

Uvé&domujte si, co se vam podaftilo, a pochvalte se za to.

Vybirejte si spole¢nost inspirujicich lidi, kteti vas podnécuji k dobrému.
Konstruktivni kritika je pomoc a je vhodné za ni pod¢kovat.

Pokud mozZno, se vyhnéte t€ém, kdo vas ponizuji nebo vam Skodi. To se tyka i
socialnich siti.

Sebehodnotici myslenky zkoumejte. Napt. kdyZ se objevi mySlenka, Ze jste

k ni¢emu, uvédomte si, co dobrého jste dokazali. Kriti¢ti bud’te i k
megalomanickym fantaziim.

Kazdy vecer si ptfipomeiite tfi véci, které se vam toho dne podafily.
Sebevédomi zlepsuje nacvik komunikace, nacvik zvladani obtiznych situaci a
osvojeni si potfebnych pracovnich dovednosti.

Neuspéchy vnimejte jako ptilezitost néco zménit nebo se néco naucit.

Pti zvladéni stresu pomahaji smich a asmév, fyzicka aktivita, napt. chize, joga
nebo ¢chi-kung, a relaxaéni techniky (jejich nahravky jsou volné€ na
drnespor.eu).

Budte uzite¢ni sob€ i druhym. K tomu patii péce o zdravi. Pamatujte na
dostatek spanku, ptijem vody a pravidelnost v jidle.

Nesoupeite s druhymi lidmi. Kazdy mame urcité schopnosti a nadani. Ty
bychom méli vyuzivat, plnit své povinnosti a nezabyvat se tim, co dé€laji druzi. I
druzi 1idé maji své slabé stranky a problémy, o kterych nevite.

Sebevédomi miize zvysit i duchovni Zivot, n€kdo si kuptikladu ptipomene, ze
jeho skute¢nou podstatou je vécna, dokonala duse.

Cestu k zdravém sebevédomi mohou usnadnit svépomocné organizace, napf.
Anonymni alkoholici, a psychoterapie



