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~| Test emocni
inteligence Dokazete
komunikovat s druhymi,
umite spravné odhadnout,
jak se citi? Vladnete svym
emocim nebo ony ovladaji
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poruch osobnosti Jaké je
celkové zaméreni vasi
osobnosti? Nemate
nékteré vlastnosti prilis
silné nebo naopak prilis
slabé vyvinuté?
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Test psychickych

poruch Déla vam starosti
vase psychika? Chcete
pomoci odhadnout, jak
jste na tom s dusevnim
zdravim?

T ;Test profesni

orientace Na jakou skolu
nebo praci se hodite? S
jakou profesi ladi vase
osobnost?

Test paméti a
test mentalniho vykonu.
Jak funguje vase pamét?
Jak dobri jste v
zapamatovani a vybaveni?
Mysli vam to pruzné,
rychle a bezchybné?
Neselhavate v pozornosti?
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Toto je text legalné ziskany z: www.sebevedomi.psychoweb.cz

Zpusoby zvyseni sebevédomi

PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz

Jestlize lidské "ja", ego, je centrem osobnosti, pak hodnoceni tohoto "ja&"
a vira v né jsou také centralni charakteristiky. Sebevédomi je hluboce
zakorenény postoj, prorustajici do nejspise vsech oblasti fungovani. A
jako takovy se obtizné méni.

Je nutné si uvédomit, Ze na zvysSeni sebevédomi nejsou léky ani
kouzla. Jedinou nadéjnou moznosti je jen a jen prace na sobé. To ma
jednu podstatnou vyhodu a jednu podstatnou nevyhodu: Tou vyhodou je,
Zze zvyseni sebevédomi je pristupné kazdému. Nezalezi, kolik mate
penéz, kde bydlite, jaka je vase profese, zda mate rodinu... tohle
vsechno je Uplné irelevantni neboli jedno. Nevyhodou je pro mnohé lidi
fakt, ze musi sami néco délat - premyslet, zkouset nové situace, nedat
se odradit, vytrvat.

Obcas se nékdo snazi spolehnout na antidepresiva nebo anxiolytika -
tedy na léky proti depresi a Uzkosti. Anxiolytika smeteme jednoduse -
jsou vyborna na jednorazovou pomoc proti Uzkosti a tim jejich moznosti
konci. Nikdy vas nenauci, jak se mit radi ani jak se citit dobre ve
srovnani s ostatnimi. Antidepresiva slouzi zejména k lécbé deprese a
Uzkostnych poruch; deprese s sebou nosiva snizené sebehodnoceni, takze
tady pomoci mohou - ovSsem jen tém, kteri si nevéri kvdli tomu, Ze trpi
depresi.

A k tém kouzlim - to je obrovska skupina postupu, které maji obvykle za
problém. Uz jen z toho popisu je zfejmé, Ze se to v naprosté vétsiné
pripadl nezdari. Takze az se bude nékdo snazit napravit vase chatrné
sebevédomi tim, Zze vam bude odrusovat negativni zony, odstranovat
bloky, ménit vas poslechem jakési nahravky i vam preprogramovavat
emoce - to vSe pokud mozno za hodinu a velké penize, zpozornéte. Ti,
kdo tyto sluzby poskytuji, jsou snad v urcitém procentu lidé, kteri tomu
sami véri; mnohem vétsi Cast z nich ale budou obycejni podvodnici
vyuzivajici lenosti svych klient(.

Naopak k osvédCenym alternativnim pristupdm patfi napr. jéga nebo
meditace - ale i tady je to o praci na sobé a vibec nelze fict, ze by to
byly postupy bezpracné. Asi nejvic k tématu "jak si zvysit sebevédomi”
rekla a rika psychologie.

Mate nékolik moznosti:

- Najit si ve svém okoli psychologa, ktery o tomto tématu néco vi a
doved| by vas nastartovat a nasmérovat. Jen ale dobre vybirejte - ne
kazdy "poradce” je psycholog, ne kazdy "psychologicky poradce" je dobry
psycholog a ne kazdy dobry psycholog si s vami osobnostné sedne. To,
jestli o vas ma poradce zajem a jestli je schopen vam rict, jaky postup
by volil, poznate hned na prvnim sezeni - podle toho si bud’ dohodnete
dalsi, nebo se porozhlédnete po nékom jiném. Psycholog vas prijde na
néjaké penize (obvykla slusna hodinova sazba byva kolem 500 K¢), ale
kdyz je dobry, usetri vam cas, ktery byste jinak stravili ve slepych
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Inteligentni test
osobnosti IES

* hodnoti 14 klicovych
lidskych vlastnosti

* podrobné vyhodnoceni
bez ¢ekani, ihned

www.relaxace.psychoweb.cz

Online programy
proti uzkosti a
depresi

* zbavte se svych potizi z
pohodli svého domova

* zcela anonymni

* potrebujete jen zajem a
internet
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www.velka.zlutasova.cz

Test dusSevniho
zdravi - MENFIT

* posuzuje pozitivni i
negativni vlivy na vasi
psychiku

* zjistuje mozny vyskyt
nejcastéjsich
psychickych poruch

www.psychonet.cz

ulickach, a pomuze vam prekonat tendence k rezignaci.

- Koupit si knizku, ¢i lépe kniZky, zacist se do nich, popremyslet si a
zkouset navrhované postupy. To je dobra a levna moznost, vyzadujici
vsak vuli o néco pevnéjsi nez pudink.

- Zapsat se do skupinového kurzu. Dobre vedena skupina je mimoradné
efektivni. Komunikacni dovednosti se tam naucite desetkrat rychleji, nez
kdyz to budete zkouset sami. Vyjde to levnéji nez individualni
konzultace s psychologem, ale budete muset patrat - v CR nema
skupinova terapie moc velkou oblibu (ke skodé vsech), takze najit
néjakou tu skupinu neni vzdy jednoduché.

- Projit si online kurzy, z nichz asi nejlep$i jsou kurzy Zlutd sova
(www.zlutasova.cz). Za viceméné symbolicky poplatek (ani ne
stokorunu) mizete navsStévovat internetovy kurz, ktery vas postupné
provadi praci na sobé. Do programu si mlzete zaznamenavat své
myslenky, vypliujete testy a muzete sledovat, jaké pokroky délate. Tyto
kurzy muazete vyhodné kombinovat se vSemi uvedenymi postupy. Jejich
nevyhodou je, ze nejste v kontaktu s Zivym clovékem; naopak vyhodou
je, ze vas vedou a predstavi vam Siroké mnozstvi postuptl k vyzkouseni.

autor: PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz
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- Inteligentni test osobnosti -
hodnoti 14 daleZitych vlastnosti

www.psychonet.cz

Psychologie na internetu:

www. psychotesty.psyx.cz > online psychologické testy
www.psychoweb.cz > clanky z psychologie, vytahy z knih
www.psychonet.cz > inteligentni testy osobnosti
www.profi.psychonet.cz > psychologické testy pro firmy a personalistiku
www.velka.zlutasova.cz > online programy proti depresi a Uzkosti
www.chytra.zlutasova.cz > kurzy zakladu psychologie pres internet
www.relaxace.psychoweb.cz > relaxace v mp3 ke stazeni

WWW.psyx.cz > testy, poradna, hypnoza
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