Sebevédomi

Kdyz se chci zapojit do skupinové diskuse, dokazu se vyjadrit, i kdyz si

nejsem jisty/a, jestli mdj nazor bude dostatecné presvédcCivy.

Kdyz pfi obhajobé svého projektu dostanu kritické pfipominky, dokazu je

vnimat jako pfilezitost k dalSimu zlepSeni, ne jako osobni selhani.

Kdyz dostanu nabidku vést tymovy projekt, dokazu si verit a prijmout

zodpovédnost, i kdyZ mam s vedenim mensi zkuSenosti.

Kdyz se mi béhem skupinové prace nelibi smér diskuse, dokazu s

respektem navrhnout jiny pfistup a podpofit ho svymi argumenty.

Kdyz zaCinam novy sport nebo kurz, citim se v pohodé s tim, ze jsem

zaCatecnik, i kdyz jsou kolem mé zkuSeni lidé.

Kdyz mé nékdo zaujme, dokaZzu mu napsat nebo projevit zajem, aniz

bych se obaval/a odmitnuti.

Kdyz mi kamarad neCekané méni plany, dokazu s klidem fict, ze mi to

nevyhovuje, a navrhnout jiné feseni.

Kdyz mam pocit, ze si zaslouzim zvySeni platu, dovedu si o néj s

davérou fict a podloZit to svou praci.

Kdyz dostanu kompliment, pfijimam ho s vdé¢nosti a bez potfeby ho

shazovat nebo zlehCovat.

Kdyz chci sdilet néco dulezitého na socialnich sitich, nemam obavy z

reakci ostatnich a stojim si za svym sdélenim.



Seberegulace

Kdyz se blizi zkouska, dokazu zvladnout svou nervozitu a soustredit se

na pripravu.

KdyZ béhem prezentace udélam chybu, dokazu zustat v klidu a

pokraCovat dal bez paniky.

Kdyz dostanu kritickou zpétnou vazbu, dokazu ji pfijmout bez obranych

reakci a vnimat ji jako podnét k rozvoji.

Kdyz se v diskuzi objevi kontroverzni téma, dokazu vyjadfit svlj nazor

bez zbyteCného emocniho vypéti.

Kdyz se ocitnu pod ¢asovym tlakem pfi odevzdavani ukolu, dokazu

zUstat soustfedény/a a nenechat se rozhodit stresem.

Kdyz v tymu dojde ke konfliktu, dokazu si udrzet chladnou hlavu a

pomoci hledat konstruktivni feSeni.

Kdyz se pohadam s blizkym Clovékem, dokazu si dat ¢as na zklidnéni,

nez na situaci reaguiji.

KdyZz zaziju neCekanou zménu pland, dokazu se rychle pfizpusobit a

najit noveé reseni.

Kdyz mam intenzivni emoci, dokazu si ji uvédomit a rozhodnout, zda a

jak ji sdilet s ostatnimi.



Time management

KdyZz mam pfed sebou vice ukoll, dokazu si stanovit priority a zaméfit

Vvigviiv s

Kdyz planuju tyden, dokazu si vytvofit realisticky rozvrh, ktery zahrnuje

jak studium, tak volny Cas.

Kdyz pracuji na seminarni praci, dokazu si ukol rozdélit na mensi kroky,

abych se vyhnul/a prokrastinaci.

Kdyz mam delSi Cas na pripravu na zkousku, dokazu si u€ivo rozlozit do

vice dni a neponechat vSe na posledni chuvili.

Kdyz mam béhem semestru hodné ukoll, dokazu odhadnout, kolik ¢asu

potfebuji na jednotlivé aktivity, a podle toho si praci rozvrhnout.

Kdyz mam pred sebou vikend, dokazu si najit Cas na odpoc€inek, praci i

Cas s blizkymi, aniz bych se citil/a zahlceny/a.

Kdyz se rano chystam ven, dokazu si ¢as rozvrhnout tak, abych

nemusel/a spéchat a pfichazet pozdé.

KdyZ mam naplanovanou schizku nebo akci, dokazu dorazit véas.



Mezilidské vztahy

Kdyz pracuji na skupinovém projektu, dokazu se oteviené podélit o své

napady a zaroven respektovat nazory ostatnich.

KdyZz se objevi nedorozumeéni s kolegou, dokazu se ho zeptat na jeho

pohled a hledat spolecné feSeni.

Kdyz potfebuju pozadat spoluzaka o pomoc s uCivem, dokazu se obratit

S jasnou prosbou a ocenit jeho podporu.

Kdyz mam na seminafi oponovat praci jiného studenta, dokazu to udélat

vécné a s respektem.

Kdyz citim, ze ve skupiné vznika napéti, dokazu otevfit téma a podpofit

konstruktivni diskusi.

Kdyz se s nékym pohadam, dokazu po uklidnéni znovu otevfit rozhovor

a hledat spole¢né porozumeéni.

Kdyz se ocitnu mezi neznamymi lidmi, dokazu se zapojit do rozhovoru a

najit spolec¢né téma.

Kdyz mé néco v pratelstvi trapi, dokazu o tom s druhym mluvit a vyjadfit

sve potreby.

Kdyz mam pocit, ze se ve vztahu néco méni, dokazu o tom oteviené

komunikovat a sdilet své obavy.

Kdyz vidim, Ze se nékdo v mém okoli neciti dobfe, dokazu projevit

zajem a nabidnout podporu.

Kdyz potfebuiji fict ,ne” na zadost, ktera je pro mé pfiliS narocna, dokazu

to udélat s respektem, ale jasné.



Prace s chybou a pocitem selhanim

Kdyz dostanu Spatnou znamku z testu, dokazu si test projit, najit své

chyby a poucit se z nich pro pristeé.

Kdyz udélam chybu pfi prezentaci, dokazu ji uznat a pokraCovat dal bez

zbyteCnych omluv a ztraty koncentrace.

Kdyz dostanu kritickou zpétnou vazbu od vyucujiciho, dokazu se zamerit

na uzite€né podnéty misto na negativni pocity.

Kdyz pfi skupinovém projektu navrhnu nefunkéni feSeni, dokazu to

pfijmout a hledat jiné moznosti bez pocitu selhani.

Kdyz se nepodafi splnit zadany ukol vCas, dokazu situaci zanalyzovat a

naplanovat si lepSi postup pro pristé.

KdyZz mam pocit, Zze néco neumim, dokazu to vnimat jako vyzvu k uceni

misto ddvodu ke strachu.

Kdyz se mi nepodafi splnit osobni cil, dokazu si uvédomit, co mé brzdilo,

a naplanovat si jiny postup.

Kdyz se spletu pfi u€eni nové dovednosti, dokazu to pfijmout jako

soucast procesu a pokraCovat dal.

Kdyz se nepovede néco, na cem mi zalezelo, dokazu si dat prostor pro

zklamani a pak se ze zkuSenosti poucit.



Zdrava vykonovost

Kdyz si planuji semestr, dokazu si nastavit realisticke cile, které

odpovidaji mym schopnostem a Casovym moznostem.

Kdyz pracuji na slozitém ukolu, dokazu si pfipominat pro¢ ho délam,

abych si udrzel/a vnitfni motivaci.

Kdyz dokon¢&im dulezity ukol, dokazu se zastavit a ocenit své usili, misto

abych bez odpocCinku pfechazel/a k dalSim povinnostem.

Kdyz zjistim, Ze jsem si stanovil/a pfili§ ambiciézni cil, dokazu ho
pfehodnotit a pfizplsobit svym moznostem, aniz bych to vnimal/a jako

selhani.

KdyZz se rozhodnu pro novy studijni projekt, dokazu realisticky posoudit,

jestli mam dostatek Casu a energie na jeho dokonceni.

KdyZz mam hodné ukold, dokazu urcit, co je skute¢né dulezité, a

zbyteCné se nezahlcuiji.

Kdyz citim, ze ztracim energii, dokazu si naplanovat prestavku a vratit

se k praci s vétSim soustfedénim.

Kdyz si v pribéhu prace uvédomim, Ze jsem si stanovil/a pfFili§ narocny
cil, dokazu ho upravit tak, aby byl dosaZzitelny a pfinosny, misto abych

se nutil/a do vyCerpani.

Kdyz mam volny den, dokazu si ho naplanovat tak, abych spoijil/a Cas na

odpocinek s aktivitami, které mé posouvaji dal.



Rozhodovani a zvladani nejistoty

Kdyz si vybiram téma bakalarské prace, dokazu se rozhodnout i presto,

Ze si nejsem jisty/a, jestli si zvolim spravné a budu mit dost materiald.

Kdyz se musim rozhodnout, na kterou prednasku se zapsat, dokazu

zvazit dulezité faktory a pfijmout odpovédnost za své rozhodnuti.

Kdyz feSim neCekanou situaci pfi skupinovém projektu, dokazu se

rozhodnout i pod Casovym tlakem a stat si za svym feSenim.

Kdyz se blizi termin odevzdani a ja musim vybrat, kterou Cast prace
zkratit, dokazu se rozhodnout na zakladé priorit a bez zbyte€ného

odkladani.

Kdyz se mi nabizi moznost uCastnit se letni Skoly v zahraniCi, dokazu
zvazit vyhody, nevyhody a rozhodnout se i pres nejistotu z nové

zkusenosti.

Kdyz na zkouSce nevim presnou odpoved, dokazu se rozhodnout pro

nejpravdépodobnéjsi variantu a racionalné oduvodnit svij vybér.

Kdyz pfemyslim, jestli se na veCerni akci zdrzet déle nebo jit domd,

dokazu se rozhodnout podle toho, jak se citim a co mé ¢eka druhy den.

Kdyz se mam rozhodnout, kam pojedu na dovolenou, dokazu si stanovit

kritéria a vybrat si i v pfipadé, ze nemam vSechny informace.

Kdyz se potfebuji rozhodnout, jestli fict blizkému ¢lovéku svij nazor,
dokazu zvazit mozna rizika i pfinosy a rozhodnout se bez zbytecného

odkladani.



Odolnost a vytrvalost

Kdyz zaziju neuspéch u zkousky, dokazu si dat Cas na zpracovani

zklamani a poté si vytvofit novy plan pripravy.

Kdyz citim dlouhodobou unavu ze studia, dokazu si naplanovat pauzu a

vénovat Cas aktivitam, které mi pomahaji dobit energii.

Kdyz Celim naro€nému ukolu, dokazu si najit konkrétni kroky a pozadat

o podporu, pokud si nevim rady.

Kdyz Celim nejistoté ohledné svych studijnich vysledku, dokazu se
soustfedit na ukoly, které mohu ovlivnit, misto na véci mimo mou

kontrolu.

Kdyz se mi néco nepovede, dokazu si pfipomenout predchozi situace,

které jsem zvladl/a, a tim posilit svou viru v uspéch.

KdyZz se dostanu do stavu, kdy mam pocit, Ze je toho na mé moc,
dokazu si uvédomit, ze potfebuji pfestavku, a zaradim kratkou

regeneracni aktivitu.

Kdyz se pfi u€eni citim zahlceny/a, dokazu si rozdélit u€ivo na mensi

Casti a soustfedit se jen na ten dalSi krok.

Kdyz prozivam naro¢né obdobi, dokazu si védomé dopfat ¢as na

odpocinek a aktivity, které mi pomahaji znovu najit rovnovahu.

Kdyz se dostanu do emocni nepohody, dokazu si uvédomit, co se se

mnou déje, a pouzit techniky, které mé vrati zpét do klidu.

Kdyz mam pocit, ze uz nemam silu pokracovat, dokazu si pfipomenout

situace, které jsem uz zvladl/a, a tim si dodat odvahu pokracovat dal.

KdyZ mi néco dlouhodobé nejde, dokazu pfehodnotit svij postup a

zkusit jiny pFistup, misto abych to uplné vzdal/a.



Sebepéce, regenerace a volny ¢as

Kdyz si planuju tyden, dokazu si do harmonogramu zaradit ¢as na

odpocinek, abych pfedesel/a vy€erpani.

Kdyz se citim unaveny/a po naroCném seminafi, dokazu si dat kratkou

pauzu a védomeé si odpocinout, nez se pustim do dalSiho ukolu.

KdyZz se u¢im na zkousku, dokazu si praci rozdeélit a doprat si €as na

prochazku nebo jinou aktivitu, ktera mi pomaha dobit energii.

Kdyz si volim voliteIné predméty, dokazu zohlednit nejen své zajmy, ale i

potfebu udrzet si rozumné pracovni tempo.

Kdyz vidim, Ze dlouhodobé zanedbavam spanek, dokazu si pfenastavit

denni rezim, abych mél/a dostatek Casu na regeneraci.

KdyZ se citim psychicky vyCerpany/a ze studia, dokazu si naplanovat

Cas na aktivity, které mi pfinaseji radost a uvolnéni.

Kdyz citim, Zze jsem dlouhodobé vyCerpany/a, dokazu si doprat den bez

povinnosti a vénovat se aktivitam, které mé dobijeji.

Kdyz si planuji vikend, dokazu si najit Cas na odpocCinek, setkani s

blizkymi i aktivity, které mé bavi.

Kdyz se rozhodnu travit Cas s blizkymi, dokazu byt pIné pfitomny/a a

nefesit jiné povinnosti nebo starosti.

Kdyz si uvédomim, Zze mam malo pohybu, dokazu si najit aktivitu, ktera

meé bavi, a postupné ji zaradit do sveého rezimu.



Ma vlastni oblast



