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Zabyvate se nekdy tim, kdo vlastné jste? Jaci jste?
Ceho si na sobé vazite? Jaky jste kolega nebo
partner? Ceho si vas druzi vazi? Jak se zachovate,
kdyz nékdo chce, abyste zménili své zasady?



Zabyvdte se nekdy tim, kdo vlastné jste? Jaci jste? Ceho si na sobé vdzite? Jaky jste
kolega nebo partner? Ceho si na vds druzi vagi? Jak se zachovdte, kdyz nékdo
chce, abyste zménili své zdasady?

Podarilo se Vam odpovédét na vSechny otazky nebo jste u nékteré z nich vahali a
premysleli? V tomto ¢lanku vam pribliZime pojem sebepoznani. Predstavime si
jednoduché techniky, které muzete vyzkouset. Nabidneme otazky k zamysleni.
Kdyz zname sami sebe, mame moznost rozhodnout se, jak se budeme chovat, do
ceho se pustime, miuzeme pomahat ostatnim. K sebepoznani si objevujeme sami
cestu. Je to celozivotni proces, protoze nase dvacetileté ja je jiné nez nase
Ctyricetilé ja nebo desetileté ja.

Co to vlastné je sebepoznani?

Sebepoznani je souhrn informaci, které
o sobé clovék aktualné ma. Patfi sem
osobnostni vlastnosti, typické reakce na
stresové situace, potreby a cile, hodnoty,
nazory, presvédceni, preference, fyzicky
vzhled, vztahy, vzorce chovani a socialni
role. V ramci procesu sebepoznani si
odpovidame na otazky: ,Kdo jsme?*
sJaci jsme?“ Jak nas vnimaji druzi?“

K éemu nam to je dobré, kdyz zname sami sebe?

Pokud zname sami sebe, vime, o které své vlastnosti se mizeme oprit. Vime, ve
kterych situacich si divérujeme a muzeme se projevit, a kdy je naopak lepsi drzet
si odstup. Zname svij hodnotovy zebricek, kterého se drzime. Vime, jaky vliv na
nas maji stresové situace, jestli se v takovych situacich stavame bojovnymi, mame
tendence z nich odejit nebo nejsme schopni udélat viibec nic. Zname jednotlivé
role, které v naSem zivoté hrajeme a umime mezi nimi vybirat. Takze vime, kdy
byt laskavym rodicem a kdy dominantnim nadrizenym.

Sebepoznani se muze stat dobrodruzstvim. Je k nému vsak potreba davka
odvahy. Tento proces je o upfimnosti k sobé€, uméni kriticky se zhodnotit sebe
sama, svuj zivot a vyvodit z n€j dusledky. Zaroven je potreba umeét se ocenit za
silné stranky a dale je rozvijet. Soucasti sebepoznani jsou vlastni limity a hranice.
Proto je dulezité uvédomit si, Ze za své reakce, a to co, k nam patfi, mame
zodpovédnost. V pripadé, ze vime o svych silnych i slabych strankach, zname své
vzorce chovani a mysleni a myslime si, Ze neni tfeba nic ménit. Je to v poradku.
Pokud vsak vime, Ze nékteré nase vlastnosti nebo reakce nam zivot komplikuji
nebo s nimi chceme néco délat, vzdy je Sance na zménu.

Znalost sebe sama je také dulezitym predpokladem k budovani sebevédomi.
Sebepoznani je vzdy cestou vpred.

Zname-li sami sebe, vime, o co se muzZeme oprit.
|




Co nam muze v sebepoznani pomoci?

Sami sebe muzeme poznavat skrz ruzné techniky. Kazdému z nas vyhovuje néco
jiného. V procesu sebepoznani nam muze pomoci nase télo, emoce, myslenky
¢i chovani. Sami sebe pozname, kdyz se zastavime v pritomném okamziku.
Zrcadlem k sebepoznani pro nas mohou byt i vztahy, které mame s druhymi
lidmi nebo svét, ve kterém zijeme. V neposledni radé nam jako nastroj k
sebepoznani pomahaji zivotni krize, vét§si i mens$i, nebo nové vyzvy, které
podstupujeme.

Blize popiSeme, jak poznat sama sebe skrze myslenky a krizové situace.
Myslenky jsme zvolili z toho divodu, Ze k nim mame snadny pristup a rikaji
mnoho o nasem chapani sebe sama i svéta kolem nas. Krizové situace jako
zpusob sebepoznani popisujeme, protoze nékdy az v narocnych, hranicnich
zivotnich okamzicich projevime své skutecné schopnosti. Krize se velmi casto
snazime zapomenout a nevzpominat na né. Pokud je umime spravné
zreflektovat (popsat a pojmenovat, co se stalo), mohou nam fict mnohé o nas
samotnych a prinést nam pouceni vyuzitelné v budoucnu.

Zname-li sami sebe, vime, o co se muzZeme oprit.
|




Zpusob premysleni o sobé, o druhych ¢i o svété

Nase myslenky jsou nékdy tak rychlé, zZe si jich ani nev§imneme. V jinych
situacich jsou zase natolik vyrazné télesné nebo emocni projevy, Ze ani nemame
prostor k tomu vnimat, co nam zrovna bézi hlavou. Nase myslenky urcuji, jak
moc Zijeme v minulosti, pritomnosti nebo budoucnosti. Ukazuji nam také, jak
premyslime sami o sobé€. Jaké o sobé mame minéni. Jak smyslime o lidech
kolem nas. Jak si vysvétlujeme fungovani svéta, ve kterém Zijeme. Zpusob,
jakym jsme zvykli premyslet, nam muze zivot zjednodusSovat, ale také
komplikovat.

Zastavte se, najdéte si ¢as jenom pro sebe, idealné na klidném misté a napiste si
na papir, jak jste o sobé zvykli premyslet vy? Jak se hodnotite? Co vas svazuje?
Jak sami se sebou mluvite, kdyz se vam néco podari nebo kdyz néco zkazite? A
za co meé ocenuji moji pratelé?

V jakém case se obvykle vase myslenky pohybuji? V minulosti, soucasnosti nebo
budoucnosti? Co si myslite o lidech kolem sebe? Jak je hodnotite? Jak blizko k
nim mate? Jak premyslite nad svym Zivotem? Jak premyslite nad svétem, ve
kterém zijete?

Tyto otazky Vam poskytnou nahled na sebe. Jak to mate pravé ted. Diky nim
muzete zjistit, zda nepodléhate nékterym chybam v mysleni, jako je ¢ernobilé
vidéni (,Jsem bud chytry, nebo hloupy a nic mezi tim.“). Zda neopakujete véty
vasich rodict, ackoliv nejsou pravdivé (,Nikdy nic nedokazes.“). Jak hodnotite
lidi kolem sebe (,,VSichni jsou lini a nechtéji se nic ucit.“). Nase myslenky totiz
Casto povazujeme za absolutné pravdivé, ovsem ne vzdy tomu tak opravdu je.
Nase myslenky prichazeji a zase odchazeji. Jsou to vyroky, které nam nase mysl
posila. Nic to nevypovida o nas samotnych.

Krizové situace

Krizové situace se vyznacuji tim, Ze urcitou situaci vnimame jako pro nas
ohrozujici, nebezpecnou a nase typické zpusoby zvladani narocnych situaci
mohou selhat. Muze se jednat o udalosti jako je zména zaméstnani, rozchod s
partnerem, ale i na prvni pohled hezké zmeény jako je narozeni ditéte ci
stehovani do nového domu. V takovych situacich vét§inou chovame zpusobem,
jakym jsme zvykli. Nékteré z nich jsou funkéni jako napriklad: hledani pomoci u
druhych, ventilovani pozitivnich i negativnich emoci, ochota ménit se, flexibilita,
rozdéleni situace na mensi ¢asti a jejich postupné reseni. Jiné mohou byt méné
efektivni nebo situaci mohou jesté zhorsovat. Napriklad: odmitani pripustit si
problémovou situaci, vybuchy emoci, odmitani pomoci nebo naduzivani
alkoholu.

Znalost vlastnich zvladacich strategii je v zZivoté velkou pomoci, stejné jako
schopnost je ménit a prizpusobovat dle aktualni situace.

Jak prozivate krize? Koho pozadate o pomoc? Co citite v situaci ohrozeni?

Zkuste si udélat vlastni casovou osu svych krizi. Které z nich se Vam podarilo
zvladnout dobre? Co vam pomohlo? Které jste naopak prili§ nezvladali nebo v
nich byli dlouho? Bylo néco, co se opakovalo? Jaké myslenky Vam bézely hlavou?
Jak na situaci reagovalo Vase t€lo? Mate n¢jakou strategii, o které vite, Ze neni
prilis funkéni? Za co byste ji mohli vyménit?

Zname-li sami sebe, vime, o co se muzZeme oprit.




