DESATERO:

Nizké sebevédomi

neni néco, co se da

prekonat pres noc.
Je to proces.

Zameér se spise na

své Uspéchy a ne
jennasvé
nedostatky.

Vlastni hodnotu si
uréujes predevsim
ty sam/sama.

Zkus se nebat
kritiky. MGzZes kritiku
vnimat jako prostor

pro zmeénu, rozvoj
nebo mozZnost se v
nécéem zlepsit. Taky
nemusis vzdy na
kritiku brat ohled.

Ucéeni novych véci
muZe vyznamné
ovlivnit tvé
sebevédomi.

Je bézné, Ze se clovék
obéas srovnavas
ostatnimi. Pamatuj
vSak na to, ze kazdy z
nds je dobry v nééem
jiném a majiné
prednosti a silné
stranky.

Pomoct ti mliZou
pozitivni
myslenky, aktivni
zapojeni do
¢innosti, které té

bavi, a nebo
pfipadna prace s
terapeutem.

Kazdy ma pravo na
sebevédomia
pozitivni vztah k
sobé samému, je
dulezité si to
uvédomit a
pracovat na tom.

VSichni se nékdy
podcenujeme a
pochybujeme o

sobé. Nejsi vtom

séGm/sama.

Pravidelny pohyb,
kvalitni strava a
spanek mohou mit
pozitivni dopad na
tvé sebevédomi i
sebevnimani.



