Sebevédomi

Sebevédomi zahrnuje vnimani vlastni hodnoty a divéru ve své
schopnosti. Zahrnuje také schopnost vyjadfovat své nazory, rozhodovat
se bez nadmeérného strachu z hodnoceni ostatnich a zvladat situace,
kde je potfeba se prosadit. Patfi sem i vztah k vlastnim uspéchim a
neuspéchdm, pfijeti vlastnich silnych stranek a schopnost nenechat se
snadno rozhodit hodnocenim od ostatnich a zaroven pfijimat rozvojovou

zpétnou vazbu.

Seberegulace

Seberegulace zahrnuje schopnost vnimat, pojmenovat a fidit své emoce
a reakce. Zahrnuje dovednosti, jako je prace s impulzivhim chovanim,
zvladani frustrace a védomé rozhodovani v emoc€né naro¢nych
situacich. Patfi sem i schopnost pfizpUsobit své jednani aktualnim

podminkam a dlouhodobé udrzet pozornost na své cile.



Time management

Time management zahrnuje dovednosti planovani, stanovovani priorit a
organizaci Casu tak, aby bylo mozné efektivné zvladat ukoly a zavazky.
Patfi sem schopnost rozliSovat mezi dalezitymi a naléhavymi ukoly,
vytvaret si realisticky harmonogram a predchazet prokrastinaci. Zahrnuje
také védomou praci s energii a schopnost najit rovhovahu mezi studiem,

praci a volnym Casem.

Mezilidské vztahy

Mezilidské vztahy zahrnuji schopnost navazovat, udrzovat a rozvijet
vztahy v riznych socialnich kontextech, jako je rodina, pratelé, spoluzaci
nebo kolegové. Zahrnuje také porozuméni dynamice vztahu, feSeni
konfliktt a budovani vzajemné davéry. Nékteré vztahy nam mohou byt
dllezitou oporou a zdrojem energie, zatimco jiné mohou byt zatéZujici a

vyzaduji védomou péci nebo vymezeni hranic.



Prace s chybou a selhanim

Prace s chybou a selhanim zahrnuje schopnost reflektovat vlastni
neuspéchy a vnimat je jako pfilezitost k u¢eni a rastu. Patfi sem
dovednost odliSit chybu od osobniho selhani, zvladat pocity zklamani a
hledat zpUsoby, jak ziskané zkusenosti vyuzit v dal§im rozvoji. Tato
oblast zahrnuje také pfijeti zpétné vazby, budovani odolnosti vuci
nezdarlm a rozvoj strategie, jak se po neuspéchu efektivné znovu

zapojit do Cinnosti.

Zdrava vykonovost

Zdrava vykonovost zahrnuje rovnovahu mezi motivaci k dosazeni cilt a
udrzitelnym pfistupem k praci. Patfi sem schopnost efektivné vynakladat
energii, rozpoznat vlastni limity a pfedchazet pfetizeni. Zahrnuje také
uvedomeni si, kdy je potreba vytrvat a kdy naopak zpomalit, aby vykon
zustal dlouhodobé udrzitelny a nepfechazel v chronicky tlak nebo

vycCerpani.



Rozhodovani a zvladani nejistoty

Rozhodovani zahrnuje schopnost volit mezi riznymi moznostmi na
zakladé dostupnych informaci, vlastnich hodnot a dlouhodobych cild.
Patfi sem prace s nejistotou, odhadovani rizik a disledku rozhodnuti a
zvladani pochybnosti. Tato oblast zahrnuje také schopnost pfijmout
odpovédnost za sva rozhodnuti a vyrovnat se s tim, ze nékteré situace

nemaji jednoznacné reseni.

Odolnost a vytrvalost

Odolnost zahrnuje schopnost zvladat naro€né situace, adaptovat se na
zmény a obnovovat sily po zatézi. Vytrvalost znamena pokracovat v usili
| pfes prekazky, hledat nové strategie a nevzdavat se pfi prvnim
neuspéchu. Tato oblast zahrnuje také schopnost udrzet si dlouhodobou

motivaci a nachazet smysl v ¢innostech, které vyzaduji vytrvalost.



Sebepéce, regenerace a volny ¢as

Sebepéce zahrnuje védome aktivity zameérené na fyzickou, mentalni a
emocni pohodu. Patfi sem schopnost planovat a vyuzivat volny €as k
regeneraci, rozvoji nebo odpocinku. Tato oblast zahrnuje také
uvédomeni si vlastnich potfeb, nastaveni hranic a hledani vyvazeného

vztahu mezi praci, studiem a osobnim zivotem.

Mé vilastni téma
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