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Jameér

e V tomto kroku se zaméris na to, kde a jak se ve tvém
zivoteé objevuje pocit nedostatecnosti.

e Nestaci o tom jen premyslet — vezmi si papir a tuzku a
opravdu to napis.

e Psani pomdhd prevést neurcité pocity do konkrétnich
slov a umoznuje lIépe rozpoznat, co je skutecnd
sebereflexe a co jen automaticky pribéh mysli.
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\/ jakych situacich?

e Vybav si konkrétni situace, ve kterych se pravidelné
citis jako ,,imposter”. Zamér se napriklad na:
o konkrétni pracovni situace nebo Ukoly
o urcité lidi nebo prostredi
o momenty, kdy mds néco sdilet, prezentovat nebo
publikovat
e Popis co nejkonkrétnéji, v cem teé tento pocit
omezuje. Napriklad:
o nedovolis si sdilet svou prdci
o bojis se fict, Cemu by ses chtél/a vénovat
o nevyuzijes prilezitosti nebo nové moznosti
o nedovolis si jit vlastni profesni cestou
e Cilem je jasné pojmenovat, kde a jak té tento pocit
brzdi.
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Jak by tvaj zivot
vypadal bez toho?

e Pod predchozi odpovédi si napis:

Jak by tvuj zivot vypadal, kdyby té
tento pocit neomezoval?

e PiS otevrené a bez cenzury. Nemusis se omezovat
jen na prdci nebo kariéru. Maze jit napriklad o:
o sdileni vlastni tvorby nebo znalosti
o rozjeti vlastniho projektu
o zmenu prdce
o vetsi svobodu délat véci po svém
e Zamer se i na to, jak by ses v takové situaci citil/a.
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Uprimné R sobé

e Zkus byt skutec¢né bdély/da a pis to, co opravdu citis
pravé ted — ne to, jak “by to mélo byt”, nenaskakuj na
automatické odpovéedi

e Moznd zjistis, ze pocit nedostatecnosti nesouvisi jen s
kompetenci, ale napriklad s tim, ze:

o investujes energii do néceho, co té ve skutecnosti
netdhne
o nebo si nedovolis jit za nécim, co teé opravdu ldkad
| kdyby ti tvé odpovédi pripadaly naivni, iraciondini
nebo nerealistické, zapis je.

Pojmenovani
neznamena okRamzitou
zmenu

e Priznat si, co chces nebo nechces, neznamend, ze
musis hned vsechno zménit. Smyslem tohoto kroku
je pouze:

o pojmenovat své aktudini touhy
o ujasnit si, kam smérujes
o aktualizovat své hodnoty

e To, ze se tvé priority béhem Zivota méni, je prirozené.

Neznamenad to, ze jsi v minulosti udélal/a chybu.
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Sepis svuj zamér

e Na zavér si napis, kam chces v této oblasti
smeérovat, nejaky klidné maly, klidne velky cil..

e Tento zdmér pro tebe bude kotvou, ke které se
muzes vracet béhem dalsi prdce — zvldst ve chvilich,
kdy se ti nebude chtit pokrac¢ovat nebo zkoumat dalsi

své myslenkoveé vzorce.
e Nemusi jit o velkou zivotni vizi. Stac¢i odpovéd na
jednoduchou otdzku:

Jaky zivot bych si dovolil/a predstavit, kdyby
mé nebrzdil pocit nedostatecnosti?
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