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Prilis prisné
e Pocit nedostatecnosti Casto nevychdzi z reality, ale z
toho, jak mds vnitfrné nastavenou definici
kompetence.
e Pokud je prilis prisnd, nebudes si pripadat
kompetentni nikdy.
e Definici kompetence mds ve svych rukdch. Jakmile ji
zmeénis z nedosazitelné na realistickou, vznikd prostor
citit se kompetentné a jednat.

Detinice Rompetence

1. Pojmenuj svou aktudini definici
e Vyber si oblast, kde se citis nekompetentné nebo
nedostatecné, a napis si:
o Co musi Clovek splnovat, aby byl podle mé
kompetentni?
o Jaké ndroky v této oblasti kladu na sebe?
o Co by se stalo, kdybych tyto naroky nesplnil/a?

2. Zpochybni své ndroky
e Podivej se na své odpovéedi a vsimni si:
o Jsou ndroky na mé prisnéjsi nez na ostatni?
o Obsahuji absolutni pozadavky (,vzdycky*,
,nikdy*)?
o Ddvaji prostor byt Clovekem (delat chyby, ucit se
za chodu, nevédét a dohledat si informace)?
e Je mozné tuto definici naplnit?
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Detinice Rkompetence

3. Zvédom si puvod
e Tato definice neni objektivné pravdivd a univerzdini.
Je prevzatd z prostredi (rodina, skola, autority).
e Vznikla nevédomeé — ale mdzes ji védome zmenit.

4. Vytvor novou definici
e Zeptej se: Co pro mé dnes znamend kompetence -
bez tlaku na dokonalost?
e MUze to pro tebe aktudlné zahrnovat napriklad:
o schopnost ucit se a dohledat si informace
o schopnost fict si 0 pomoc
o schopnost komunikovat a reagovat na situaci
o nebo cokoliv jiného
e Dulezité je si zvedomit, ze kompetence # bezchybny
vykon

5. Pracuj s odporem
e Pokud se objevi myslenky jako:
o ,tohle je snizovdni standardd”
o ,to je slabost”
O .
e zastav se a prozkoumej je. Tyto postoje Casto udrzuji
stary vzorec, ktery té drzi v nedostatecnosti.
* Prepisovat definici s odporem nemad smysi, je to
zbytecné. Nefunguije to.
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