Ako sa zbavit strachu zo $oférovania

Sebadovera

Ked' chces zacat soférovat, musis verit tomu, Ze sa ti to podari.

1. vypis si, €o vSetko si zvladla aj napriek strachu. M6Zu to byt aj
mensie veci (korculovat, plavat, maturita...)

2. Aku velku sebadoveru mas? NizSiu alebo vyssiu? Ak nizsSiu, preco?
Co alebo kto ti k nej "pomohol"? Uvedom si, 7e to bolo preto, lebo si
to dovolila. Za¢ni na svojej sebadovere pracovat.

3. Vymysli si mantry (su to slova, ktoré maju pozitivny vplyv).

napr. Som Sikovna, silna, viem, Ze vSetko zvladnem. Hovor si ich ¢o
najcastejSie, staci aj potichu, alebo v mysli. Usmievaj sa viac na seba.
Nepouzivaj na seba kritiku, z chyb sa pouc a chod dalej. Porovnavaj
sa len sama so sebou. Teda, kde si bola pred rokov, dvoma (co si
vedela a ¢o vies dnes).

Sebadovera je velmi potrebna. Pracuj na nej. Ak si ju za¢nes budovat,
zmeni ti to Zivot vo viacerych smeroch.
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