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URCOVANI HODNOT

Toto cviceni ti pomuze lépe pochopit, co je pro tebe v zZivoté skutecné dulezité, a
uvédomit si, jak tvé hodnoty ovliviuji tvé kazdodenni rozhodnuti, chovani a pocit
naplnéni. Identifikace klicovych hodnot ti ukaze, jak byt vice v souladu sama se
sebou, a mlZe ti pomoci |épe sméfovat svlj Cas a energii.

Jak na to:

Seznam hodnot:

Podivej se na pfilozeny seznam hodnot (napf. respekt, svoboda, kreativita, davéra,
rdst, rodina, zdravi) a oznac¢ vsSechny (idedlné 20), které té oslovi nebo které
povazujes za dulezZité.

ZGzeni vybéru:
Vyber z oznacenych hodnot 5, které jsou pro tebe v tuto chvili nejdtlezitéjsi.
Tento krok té nuti zamyslet se, co ma ve tvém zivoté nejveétsi prioritu.

Reflexe:

U kazdé ze svych klicovych hodnot se zamysli a odpovéz na nasledujici otazky:
e Jak se tato hodnota projevuje v mém zivote?

e V jakych situacich se citim, Ze tuto hodnotu opravdu zZiju?

e Kde naopak mam pocit, Zze Ziju v nesouladu s touto hodnotou?

Identifikace rozdili:
Zamysli se nad tim, jaky dopad maji tyto hodnoty na rdzné oblasti tvého Zivota
(prace, vztahy, zdravi, volny ¢as). V ¢em té podporuji? Kde ti chybi rovnovaha?

Akéni kroky:
Na zdakladé& odpovédi si napi$, co muzed udélat proto, abys své hodnoty |épe
naplnovala.

Napfiklad: Pokud je pro tebe dllezitd hodnota "rodina", mGzes$ si napldnovat vice
¢asu s blizkymi nebo vytvorit tradici spole¢ného vikendu.

Proé je toto cviéeni dulezité?

Hodnoty jsou jako vnitfni kompas, ktery té vede. Kdyz zije$s v souladu se svymi
hodnotami, zazivas vetsi klid, radost a autenticitu. Pokud naopak ignorujes své
hodnoty, mizes se citit v riznych oblastech Zivota nespokojend nebo frustrovana.
Toto cviceni ti umozni uvédomit si, kde mas prilezitost ke zméné a jak si vytvorit
Zivot, ktery je vice v souladu s tim, co je pro tebe dulezité.

TIP: PRI PSANI ODPOVEDI DOPORUCUIJI VYUZIT sSVUJ DENIK. POMUZE TI
SLEDOVAT TVUJ POKROK A VRACET SE K MYSLENKAM, KTERE JSI SI V PRUBEHU
TOHOTO CVICENT UVEDOMILA.
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DEFINOVANI HLAVNICH HODNOT

Krok 1: VytvofF si uzsi seznam svych hodnot

(bez jakéhokoli poradi). Zakrouzkuj 20 polozek, které té nejvic oslovily. Pokud v

seznamu nékteré své hodnoty nenajdes, urcité je dopln.

HOJINOST
ROZMANITOST
AKTIVISMUS
ZDOKONALENI
DOBRODRUZSTVI
ESTETIKA
AMBICE
PRAVA ZVIRAT
UMENTI
CIT PRO DETAIL
AUTENTICNOST
ROVNOVAHA
KRASA
LASKAVOST
TICHO
KLAST SI VYZVY
ZMENA A ROZMANITOST
DOBROCINNOST
SPOLUPRACE
KOMUNITA
SOUCIT
SCHOPNOSTI
KONKURENCE
ODVAHA
KREATIVITA
ZVIDAVOST
EMOCNI INTELIGENCE
EMPATIE
ROVNOST PRO VSECHNY
VZRUSENI
UZNANI
VZTAHY
SPOLEHLIVOST
RESPEKT
VYSLEDKY
RISKOVANI
BEZPECI
SEBEKONTROLA
SEBEUCTA

EXPERIMENTOVANI SMICH
ODBORNOST VUDCOVSTVI
MODA UCENI
FEROVOST A SOCIALN{ VYZVY VOLNY CAS
RODINA LITERATURA
FEMINISMUS ZIT SVE SNY
FINANCNI ZABEZPECENI SEBELASKA
SVOBODA LASKA K DRUHYM
PRATELSTVI MORALNI NAPLNENI
VELKORYSOST HUDBA
PRIRODA

GLOBALNI POVEDOMI

SVETOVY MIR OTEVRENA KOMUNIKACE

OTEVRIT SE PRO LASKU

RUST
STESTI / POZITIVITA OPTIMISMUS
HARMONIE VASEN

ZDRAVI VLASTENECTVI
POMAHANI DRUHYM VYTRVALOST
UPRIMNOST SEBEVYJADRENI
CEST OSOBNI[ RUST
HUMOR PERSPEKTIVA

PREDSTAVIVOST FYZICKE VYZVY

NEZAVISLOST HRA
VLIV POTESENI
INOVACE MOC
INSPIROVAT OSTATNI PRECIZNOST
POCTIVOST PROFESIONALITA

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI
HRDOST
KVALITA ZIVOTA

INTELEKTUALNI STATUS
INTELIGENCE

DOBROSRDECNOST
ZNALOSTI CHVILE KLIDU
SMYSLNOST CAS NA PREMYSLENI

PECE O SEBE SMYSL PRO PORADEK

SPIRITUALITA CAS
SPONTANNOST TOLERANCE
STABILITA KLID
VYPRAVEN[ PRIBEHU DUVERA
STYL BOHATSTVI
VREVZIT ZODPOVEDNOST OBDIV A UCTA
ZRUCENOST

SOUVISLOSTI
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Krok 2: Ujasni si, které hodnoty patfi mezi tvych hlavnich 5 hodnot
Objev svych 5 klicovych hodnot podle tohoto postupu:

1.Seskup hodnoty, které si jsou podobné
2.Vyskrtni ty, které pro tebe nejsou tak dllezité
3.Postupnou eliminaci rozhodni, kterych 5 je pro tebe zasadnich

Mych 5 hlavnich hodnot

Krok 3: Zamysli se, kde v Zivoté se tvé hodnoty projevuji
Projdi si svlj seznam 5 hlavnich hodnot a vypis$ si, které z nich se do jednotlivych
oblasti promitaji. Chybi-li na seznamu néjaka pro tebe vyznamna oblast, dopln ji:

1 PRACE:

2 DOMOV A SOUKROMI:

3 INTIMNI VZTAH:

4 RODINA:

5 PRATELE / SPOLECENSKY ZIVOT
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Krok 4: Zjisti, kde ve tvém Zivoté se hodnoty neprojevuji
Vypis si, které z tvych 5 hlavnich hodnot se nepromitaji do jednotlivych oblasti
Zivota

1 PRACE:

2 DOMOV A SOUKROMI:

3 INTIMNI VZTAH:

4 RODINA:

5 PRATELE / SPOLECENSKY ZIVOT

Krok 5: Uvédom si, jak tvé hodnoty ovlivihuji tvlj Zivot
Jak tvé hodnoty ovliviuji rGzné oblasti tvého Zivota? Kde je skutec¢né Zijes a kde
naopak chybi? Co té pfi tomto zamySleni napada?

1 PRACE:

2 DOMOV A SOUKROMI:

3 INTIMNI VZTAH:

4 RODINA:

5 PRATELE / SPOLECENSKY ZIVOT
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Krok 6: Zaclen své hodnoty do vsech oblasti tvého Zivota
Co mUGzes udélat pro to, abys své hodnoty zac¢lenila do viech oblasti svého Zivota?

1 PRACE:

2 DOMOV A SOUKROMI:

3 INTIMNI VZTAH:

4 RODINA:

5 PRATELE / SPOLECENSKY ZIVOT
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PROSTOR PRO POZNAMKY
A AHA MOMENTY
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