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krok za krokom k zdravému

sebavedomiu, sebapoznaniu a

emociondlnej pohode

OBCIANSKE ZDRUZENIE




DIGITALNA BROZURA (pre dievéata 12—18

rokov)

Tato brozura vznikla s cielom poméct diev€atdm porozumiet sebe,

svojim pocitom a svetu okolo nich.

Nd&jdeS v nej jednoduché tipy, cvi€enia a informécie, ktoré ti pomézu

rast, citit' sa istejSie a budovat zdravé sebavedomie.
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e Sebavedomie je to, ako vnima$
samu seba.
 Tyka sa tvojich schopnosti,

rozhodnuti, toho, Ci si dovoliS verit

sebe.
e Zdravé sebavedomie znamend
vediet, Ze som dost, aj ked nie som

dokonald.

Mini cviCenie:

NapiS 5 veci, v ktorych si dobré.

NapiS 3 veci, ktoré na sebe mdas rada.




EMOCIE — AKO IM ROZUMIET

Kazda emocia ma svoj dovod. Nie su dobré ani

zlé — st uzitocné.

/’ NajCastejSie emdcie:
e hnev
o Uzkost
* neistota
e hanba
e radost

e nadSenie

2 Ako pracovat's emdciami:
1.Pomenuj, Co citiS.
2.Zastav sa a nadychni sa.

3.Spytaj sa: PreCo to citim?

4.Vyber si reakciu.

LX A VAR VAR

\ajvacsia sila dievcata je v

tom, ako o sebe premysla...

Mini cviCenie:
NapiS 5 veci, v ktorych si dobré.

NapiS 3 veci, ktoré na sebe mas rada.




Socidlne siete mézu spbdsobovat, Ze sa porovndvas
s inymi diev€atami - s ich vyzorom, Zivotom,
uspechmi alebo dokonalymi fotkami.

Pravda je, Ze vacSina z toho nie je skutoCnd.

Je to len ,najlepSia verzia” momentu, ktory niekto
dovolil svetu vidiet.

, Porovndvanie vZdy berie energiu.

|

Nie si menej len preto, Ze niekto iny vyzerd ,viac”.

TLAK OKOLIA A POROVNAVANIE

Ako zniZovat tlak okolia:
e obmedz scrollovanie
e sleduj ucty, ktoré ti pomdhaju, nie ublizuju

e pripomen si, Ze online svet nie je realita

Mini dloha:
NapiS 3 ucCty, ktoré ti robia dobre.

A 3, ktoré mézesS prestat sledovat.




VZTAHY A KOMUNIKACIA

1 Zdravé vztahy stoja na reSpekte a
.+ Uprimnosti.
Ludia, ktori ta maju radi, neponiZuju
tvoje pocity ani hranice.
Vztah md byt priestor, kde sa citiS

prijatd, nie sudend.

2 Hranice su déleZité a mds pravo ich
mat.
Hranica znamend povedat, Co je ti a
Co nie je prijemné.

Ked svoje hranice chraniS, chrénis qj

svoje sebavedomie.

3 .Nie” je Uplnd veta. el %

MézeS povedat: ,Teraz sa na to §7

necitim”, alebo ,Toto mi nie je -
74
prijemné”. %

Ak ta ma niekto rdd, bude tvoje ,nie”

reSpektovat, nie spochybnovat.

Mini uloha: /

NapiS jednu situdciu, kde si mala povedat nie - a dnes by si to

uz zvladla.




.Mozno este nevies, v com si dobra — ale niekde v

tebe to uz existuje.”

TVOIJE SILNE STRANKY

Ako ndjst svoje silné stranky

Mini cviCenie:

1. Spytaj sa ludi, ktori ta maju radi.

Niekedy si svoje silné stranky neuvedomujeme,
kym ndm ich nepomenuje niekto, kto nds poznd.
RodiCia, kamardti alebo uCitelia Casto vidia to,

Co my prehliadame.

2. Sleduj, pri €om zabudas na Cas.

To, €o ta bavi a vtiahne, nebyva ndhoda - Casto
je to tvoja prirodzend sila.

Ked robiS nieCo, pri Com ,plynie Cas”, méZe to

byt tvoj talent.

3. VSimaj si, Co ti ide lahko.

Silna stranka je nieCo, €o dokdZeS bez velkého
usilia, aj ked to inym méZe pripadat naro€né.
To, Co robiS ,len tak”, je Casto presne to, v Com

vynikds.

NapiS 5 svojich talentov - aj malych.




Dakujem, ze si tu so mnou.

Verim, ze kazdé diev€a ma v sebe silu rést, objavovat svoje

schopnosti a citit'sa hodnotne.

Ak si z tejto broZary odnesieS Co i len jednu mySlienku, ktora

ti poméze byt o kusok laskavejSia k sebe, splnila svoj ucel.

Pamataj:
NemusiS byt dokonald, aby si bola dost.

Staraj sa o seba tak, ako by si sa starala o niekoho, koho

milujes.

Si dost. Si schopna. Si hodna
respektu.
Vsetko, ¢o potrebujes R zdravému
sebavedomiu, uz mas v sebe.
Tato brozara je len maly nastroj,

Rtory ti pomoze to objavit.

Ve @

projektsebavedomeegmail.com

www.projektsebavedome.sk

esebavedoma_zena




MOJ DENNY PREHI'AD EMOCII

PONDELOK

UTOROK

STREDA

STVRTOK

PIATOK

SOBOTA

NEDELA

OTAZKY

AKU EMOCIU CITIM NAJVIAC?
KEDY SA OBJAVILA?

€0 JU SPUSTILO?

AKO SOM NA NU REAGOVALA?

¢O BY SOM CHCELA NABUDUCE
UROBIT INAK?
,Na konci tvzdna si
prejdi svoje zapisy a
vsimni si, Co sa
opakovalo. lento
prehlad ti pomo6ze lepsie
porozumiet svojim
emociam a reagovat na

ne vedomejsie.”

NOTES




o1. CO MI IDE DOBRE

1.
2.
3.
4.
6.
7.

Noosrwp-

03. NA CO SOM DNES HRDA




MOJE HRANICE

Co mi je prijemné

01

Co mi nie je prijemné

02

ako poviem NIE

03

moja slubovana hranica pre seba

04

| poznamky

05

SEBAVEDOME DIEVCA - SEBAVEDOMA ZENA



KRATKODOBE CIELE
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DLHODOBE CIELE

¢
CO PRE TO POTREBUJEM UROBIT

4 ] ™
POZNAMKY
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MOJI LUDIA
kto ma podporuje

moje meno
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pri ktoych sa citim pri ktoych sa necitim

dobre dobre

ako si budem branit’ a

Svoj priestor

www.unsitiogenial.es



