
Sebevědomí 

Sebevědomí zahrnuje vnímání vlastní hodnoty a důvěru ve své 

schopnosti. Zahrnuje také schopnost vyjadřovat své názory, rozhodovat 

se bez nadměrného strachu z hodnocení ostatních a zvládat situace, 

kde je potřeba se prosadit. Patří sem i vztah k vlastním úspěchům a 

neúspěchům, přijetí vlastních silných stránek a schopnost nenechat se 

snadno rozhodit hodnocením od ostatních a zároveň přijímat rozvojovou 

zpětnou vazbu.  

 

 

Seberegulace 

Seberegulace zahrnuje schopnost vnímat, pojmenovat a řídit své emoce 

a reakce. Zahrnuje dovednosti, jako je práce s impulzivním chováním, 

zvládání frustrace a vědomé rozhodování v emočně náročných 

situacích. Patří sem i schopnost přizpůsobit své jednání aktuálním 

podmínkám a dlouhodobě udržet pozornost na své cíle. 

 

 



Time management 

Time management zahrnuje dovednosti plánování, stanovování priorit a 

organizaci času tak, aby bylo možné efektivně zvládat úkoly a závazky. 

Patří sem schopnost rozlišovat mezi důležitými a naléhavými úkoly, 

vytvářet si realistický harmonogram a předcházet prokrastinaci. Zahrnuje 

také vědomou práci s energií a schopnost najít rovnováhu mezi studiem, 

prací a volným časem. 

 

 

Mezilidské vztahy 

Mezilidské vztahy zahrnují schopnost navazovat, udržovat a rozvíjet 

vztahy v různých sociálních kontextech, jako je rodina, přátelé, spolužáci 

nebo kolegové. Zahrnuje také porozumění dynamice vztahů, řešení 

konfliktů a budování vzájemné důvěry. Některé vztahy nám mohou být 

důležitou oporou a zdrojem energie, zatímco jiné mohou být zatěžující a 

vyžadují vědomou péči nebo vymezení hranic. 

 

 



 

Práce s chybou a selháním 

Práce s chybou a selháním zahrnuje schopnost reflektovat vlastní 

neúspěchy a vnímat je jako příležitost k učení a růstu. Patří sem 

dovednost odlišit chybu od osobního selhání, zvládat pocity zklamání a 

hledat způsoby, jak získané zkušenosti využít v dalším rozvoji. Tato 

oblast zahrnuje také přijetí zpětné vazby, budování odolnosti vůči 

nezdarům a rozvoj strategie, jak se po neúspěchu efektivně znovu 

zapojit do činnosti. 

 

Zdravá výkonovost 

Zdravá výkonovost zahrnuje rovnováhu mezi motivací k dosažení cílů a 

udržitelným přístupem k práci. Patří sem schopnost efektivně vynakládat 

energii, rozpoznat vlastní limity a předcházet přetížení. Zahrnuje také 

uvědomění si, kdy je potřeba vytrvat a kdy naopak zpomalit, aby výkon 

zůstal dlouhodobě udržitelný a nepřecházel v chronický tlak nebo 

vyčerpání. 

 



 

 

Rozhodování a zvládání nejistoty 

Rozhodování zahrnuje schopnost volit mezi různými možnostmi na 

základě dostupných informací, vlastních hodnot a dlouhodobých cílů. 

Patří sem práce s nejistotou, odhadování rizik a důsledků rozhodnutí a 

zvládání pochybností. Tato oblast zahrnuje také schopnost přijmout 

odpovědnost za svá rozhodnutí a vyrovnat se s tím, že některé situace 

nemají jednoznačné řešení. 

 

 

Odolnost a vytrvalost 

Odolnost zahrnuje schopnost zvládat náročné situace, adaptovat se na 

změny a obnovovat síly po zátěži. Vytrvalost znamená pokračovat v úsilí 

i přes překážky, hledat nové strategie a nevzdávat se při prvním 

neúspěchu. Tato oblast zahrnuje také schopnost udržet si dlouhodobou 

motivaci a nacházet smysl v činnostech, které vyžadují vytrvalost. 

 



 

 

Sebepéče, regenerace a volný čas 

Sebepéče zahrnuje vědomé aktivity zaměřené na fyzickou, mentální a 

emoční pohodu. Patří sem schopnost plánovat a využívat volný čas k 

regeneraci, rozvoji nebo odpočinku. Tato oblast zahrnuje také 

uvědomění si vlastních potřeb, nastavení hranic a hledání vyváženého 

vztahu mezi prací, studiem a osobním životem. 

 

 

Mé vlastní téma 
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