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Prohlaseni

Tento material je informacnim produktem a veSkera doporuceni a rady vychazeji ze znalosti
a pracovnich zkusSenosti autorky. Cilem materialu neni poskytnout terapeutickou Ci léCebnou
pomoc, ale metodu, jak je mozné posilit svou osobni motivaci ke zméné.
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Mili pratelé,
vitam Vas v pracovnim e-booku zaméfeném na poznavani a udrzovani osobni motiva-
ce. VSichni si jisté uvédomujeme, Ze pravé motivace je kliCovym faktorem pfi realizaci Zivotni
zmeény, uceni se néemu novému nebo zvladani naro¢né Zivotni situace ¢i narocného ukolu.

Chcete-li, mlzZete prostfednictvim nasledujicich stranek zacit hledat Vase nejvétsi osob-
ni motivatory, kterym dale budeme fikat ,posilovace motivace”. Jejich odhaleni mlzZe dobre
poslouZit zejména ve chvilich, kdy se v Zivoté pfilis nedafi, i pfes snahu pfichazi nelspéchy,
ztracite sebedUvéru, je oslabena Vase sebelcta.

Pokud se rozhodnéte zacit své posilovace motivace hledat, dovolte nékolik doporuceni,
jak nejlépe postupovat respektive jak s e-bookem pracovat:

e Klicem k nalezeni zminénych posilovacli motivace je vypracovani dvaceti otazek, které
naleznete na stranach 4 — 8. Lze je vytisknout a odpovidat do pfipravenych rameck, ale
neni to nutné. Odpovédi Ize psat i na papir.

e Udélejte si na odpovédi ¢as a pracujte v prostredi, kde nebudete pfilis ruseni.

e Budte k sobé& upfimni a dovolte si odpovédi napsat tak, jak je citite. Zddna odpovéd neni
Spatna! Nebudte zbytecné skromni, nepodcenujte se!

e Pokud by se Vam na néjakou otdzku nechtélo odpovidat, mizete ji preskocit. Jestlize
Vas napadne k nékteré otazce vice odpovédi, nez je v zadani pozadovano, zapiste si urcité
vsechny.

e Na konci e-booku pak naleznete navod, jak si vytvorit uzite¢nou motivacéni karticku

s nejvetsimi posilovaci motivace.

Nezbyva mi, neZ sdilet viru, Ze najdete odpovédi, které Vam do Zivota pfinesou nejen
motivacni karticku s vyétem nejvétsich osobnich posilovacl motivace, ale i moznost dalSiho
poznani sebe sama!

M.JE MOTI VA’TQRY
—~
O«(U’ﬂ' uco.m se
w srovne st to v hlave

¢ e , tu béN""
i )\9 O . “&C é'{l p"Ql'e/
< o2 0 Péoq,
Nl ¢ b?az
2 LR e
0 cu.)\' n byt uittecnq

%" rowvaha a kld

Priklad motivacni karticky
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I/Z. V ¢em jsem v posledni dobé udélal/a nejvétsi pokrok, nevice se v Zivoté posunul/a? \|
I I
I I
I I
| I
\ /

/3. Kdyby se stal zazrak, diky kterému bych ziskal/a jednu vyjimecnou schopnost i viastnost, jaka N
| by to byla a jak bych ji vyuzil/a?

Ve Ly v v gy . . Y
4. Co mé nejvice bavi v Zivoté délat? Pfi jaké ¢innosti ,zapomindm na ¢as“?
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75 Comi pomuUze k ulevé, kdyZz mam néjaké trapeni, jsem ve stresu?

/6. Kdo je mym vzorem a co na ném obdivuji?

/7. Jakd je moje oblibend barva — barvy?

Ve " P - "y , . T
8. Jakou Cinnosti nejradéj napliuji spolec¢né chvile s rodinou nebo prateli?
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/9. Jaka je moje oblibené filmova nebo knizni postava a proc?

/10. Kdyby mi méla zlata rybka splnit tfi prani, co bych si pral/a? (Dalsi zlata rybka, akvarko piné

zlatych rybek nebo prani ,nekonec¢né mnoha prani“ se jako prani nepocita ©.)

/11. Kdybych si mohl/a vybrat jedno jakékoli povolani — bez ohledu na vzdélani a schopnosti —
I které by to bylo a proc?

“12. Co bych se chtél/a nautit délat dobie?
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713.0¢em-o jaké oblasti ¢i oblastech bych se chtél/a néco vice dozvédét?

/14. V jaké dovednosti i vlastnosti, bych mohl/a byt druhym vzorem?

/15. Co je pro mé nejvétsi odménou?

/16. Co je pro mé nejvétsim trestem — tedy cemu se snazim vyhybat?
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717. Jaké pochvala mé nejvice potési? N
| |
I I
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| |
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| 18. Kdybych mohl/a nékomu splnit néjaké prani, komu a co by to bylo? |
I I
I I
I I
| |
\ /

N\
19. Kdyby mi pratelé (ev. rodina nebo spolupracovnici) méli napsat 3 slova, kterd mé charakterizu-
ji, kterd by to nejspise byla?

/20. Kdybych se mél/a narodit néjakym zvifetem, které by to nejpravdépodobnéji bylo a proc¢?
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Mate své odpovédi?

Skveélé!

Nyni si vytvorte z tvrdsiho papiru motivacni karticku, doporucuji velikost pohlednice.
Na tuto karticku si vypiSete slova (pfipadné souslovi Ci véty), ktera Vam v odpovédich pfipadaji
uzite¢na nebo zajimava. Pracujte barevnymi tuzkami, volte rizné velkd pismena, mlzete pfipo-
jit i jednoduché obrazky i piktogramy a karticku libovolné vyzdobit. (viz obrazek na strané 2)

Takto si sami vytvorite seznam svych motivacnich slov —feknéme ,,motivacnich afirmaci®,
které pak mlzete vyuZzit jako posilovace motivace pfi realizaci zivotni zmény, uceni se néemu
novému, pro prekonani narocné Zivotni situace nebo zvladnuti narocného uUkolu. Karticka
pfipomene Vase silné stranky, prani, touhy, Uspéchy, co jste dokazali nebo chcete dokazat, ale
mozna i to, cemu byste se radi vyhnuli. Slov nebo slovnich spojeni ¢i vét by meélo byt na karti¢ce
alespon sedm.

Pfi vybéru ,motivacnich afirmaci” si mizete pomoci hledanim toho, co maji odpovédi
spolecného, ktera slova ¢i myslenky se v nich opakuji. Lze vSak postupovat intuitivné, vypisovat,
co Vas zaujme, vyvola radost nebo nebo jiné pozitivni emoce ¢i myslenky.

Zpocatku je vhodné nosit karticku pfi sobé nebo si ji vystavit na misté, kde Vam bude co
nejvice “na ocich”. Bude jisté dobrym pomocnikem vzdy, kdyZ se ocitnete v situaci, kdy ztracite
motivaci. Zcela jisté zde znovu a znovu budete nachazet spousty inspiraci.

Odpovédét na otdzky mlzete po Case znovu. Zajimavé je pak porovnat odpovédi s témi
pfedchozimi. Rozdily ukazi, kam jste se v daném cCase posunuli.

7 A pokud citite, Ze preci jen byste potrebovali se svou motivaci, nebo i jinou Zivotni
| oblasti pomoci — je tu k dispozici ma poradna. MliZeme se setkat osobné nebo prostred- |
nictvim Skype.

o Mgr. Jana Divoka
»Jsem presvédcéena, Ze v kazdé problémové situaci

Ize najit seminko nadéje, ze kterého muze vyrast jeji
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