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Vy zmenite ,,len” svoje myslienky a zmeni sa cely vas zivot
Uz ste to pocCuli mnohokrat. Znie to neuveritefne. Ale naozaj je to tak.

Precitajte si ako na to a naucte sa vyuzit svoj potencial. Nau€te sa spravnemu postoju
a premerte svoje sny na realitu. Spravny postoj vam méze pomdct aj v situaciach, ked
vasmu uspechu uz neveri ani ten najvacsi optimista na planéte.

Naucte sa mat aj vy spravny postoj!

Po precitani tohto ebooku odhalite svoje destruktivne postoje. Ak chcete svoj zZivot zmenit
k lepSiemu, potom skuste prejst od postojov smerujucich na problém Kk postojom
smerujucim na rieSenie. To je ten maly rozdiel, z ktorého vznikne ten velky rozdiel. Vy
zmenite ,len* svoje myslienky a zmeni sa cely vas zivot.

Som Erika Hudecova, som kariérna poradkyna a kou¢ka. Pomaham fudom v kazdom veku
a v akejkolvek faze Zivota vybudovat si vlastnu znaCku a premenit svoje jedineCné
nadanie na uspesny obchodny produkt, aby mohli tak vykonavat pracu svojich snov.

Motivaciou pre tento ebook boli moji klienti a aj u€astnici mojich kurzov. Naj¢astejSou
odpovedou na otazku, o musim zmenit vo svojom Zivote bolo: Svoj posto;.

A tak verim, ze ak aj vy vyuzijete tieto navody, vas zivot sa zmeni.

Pre¢o muzi urobia kariéru rychlejSie nez zeny

Zijeme v materialistickom svete. Preto radi a éasto zabidame na rozhodujuci vyznam
postojov. A to aj vtedy, ked ide o otazku: PreCo muzi urobia kariéru rychlejSie nez Zeny
a preco este stale zarabaju viac?

Studie ukazuju, Ze medzi muzom a Zenou skutodne existuje maly rozdiel. Lenze nie je
tam, kde si ho vacsSina predstavuje, ale omnoho vySSie. Je v hlave: muzi a zeny ziju
s radikalne odliSnymi postojmi.

Muzi celkom nevedomky zaujimaju postoj: Moc, peniaze, postavenie, kariéra a prestiz
ukazuju svetu i mne, aka je moja cena — atlak na vykon, hierarchia a konkurenény boj
patria k pravidlam hry.

Zeny rovnako nevedomky zaujimaju postoj: Dobra praca, dobry obsah, dobry vykon,
zmysluplnost’ jednania a dobra klima su ddlezité — a pravidla hry su spolupraca a neustala
vymena.
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Muzi prevzali postoje podporujuce kariéru, Zeny skér tie, ktoré kariére brania. Znamena to
teda, Ze my Zeny by sme sa mali zmenit? Nie, ak to nechceme. Co mézete ale urobit, je
identifikovat’ a pochopit’ vase postoje a svoje nekonStruktivne, teda tie, Co vas tahaju dole
nahradit’ pozitivnymi, konstruktivnymi.

Postoj vam musi sediet’

TY! Si jedineCny/a! Nikto nie je rovnaky ako ty!

Zapnite svoj radar na postoje aobjavte za tymi mnohymi mySlienkami tie vaSe
obmedzujuce osobné postoje. A k nim najdite vysoko osobny a Specificky konstruktivny

postoj.

Ved nie kazdy sa méze do nieCoho pustit' s konStruktivnym postojom: ,Ja to dam!“ Mozno
sa vam bude pacit viac: ,Ja si verim!*

S postojom je to ako s oble€enim. Rozhodujuca nie je médna bluzka, ¢i koSela, ale to, Ci
(k) vam sedi.

Ak k obmedzujucemu (problémovému) postoju hladate konStruktivny postoj, skusSajte
a mente ho tak dlho, az vam obsah, dojem a znenie povedia: ,To je presne ono! Z toho
budem mat'ja a len ja dobry pocit!*

Postoje nas sprevadzaju cely zivot

A. Narodila som sa pre uspech a dosiahnem ho, je to predsa lahké!
B. Chcem dosiahnut Uspech, ale v tejto dobe je to velmi tazké.

Ktory z tychto postojov mate vy?

Postoje nas sprevadzaju cely zivot. Ku kazdej veci, aktivite, ¢innosti aj ludom si vytvarame
okamzZite nejaky postoj. Pozitivny €i negativny. Nezabudnite: negativne postoje plodia iba
vyhovorky a dalSiu negativitu!

Majte na pamati, Ze postoj podmienuje reakciu, ktora uréuje d’alSi vyvoj udalosti.

A preto zmente spésob myslenia a namiesto ,mne sa nechce“ si povedzte ,urobim to
najlepsSie ako viem!*.

(c) Kariérny poradca s.r.o., www.kariernyporadca.com
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5 postojov optimistu a pesimistu. Ktory postoj si zvolis ty?

Existuje priama a silna suvislost’ medzi postojom a Stastim, spokojnost’ou, uctou
a uspechom.

Pozrime sa na postoje optimistu a pesimistu. Kam smerujete vy? Kedy? Kde? Ako sa
dostanete od pesimizmu k optimizmu?

- Neuspech: Optimista povazuje neuspechy skor za bezvyznamné: ,Preto sa predsa
svet nezruti!” Pesimista naopak dramatizuje: ,,Predsa som si to myslel — to nebude
fungovat’!”

- Uspech: Optimista rad prehana pri Uspechoch: ,To je absolitne fantastické!”
Pesimista naopak: ,,Ale tak mimoriadne to teraz predsa nebolo!*

- Odhad vlastného vplyvu: Optimista svoj vplyv skér precenuje: ,To predsa
zvladnem!” Pesimista naopak: ,Viem to vébec?*

Pripada vam to zname? Ano, my vSetci tieto deStruktivne a konstruktivne postoje
pozname. Ale robime s tym prili§ malo.

Ak chcete svoj zivot zmenit’ k lepSiemu, potom naozaj skaste postupne prejst’ od
postojov smerujucich na problém k postojom smerujicim na rieSenie. To je ten maly
rozdiel, z ktorého potom vznikne ten velky rozdiel. Vy zmenite ,len“ svoje myslienky —
a zmeni sa cely vas zivot.

Pozrime sa na pat’ postojov smerujucich k rieseniu:

1. Prijatie vlastnej zodpovednosti
Postoj smerujuci k rieSeniu ,M6zem! Chcem! Budem! Aky je méj vplyv? Aky je méj
podiel na probléme? Ako mdzZzem prispiet k rieseniu?“
Postoj smerujuci k problému by bolo zbavenie sa zodpovednosti: ,Ja za to predsa
nemd6zZem! To musi urobit niekto iny! Preco to nevidi?“

2. Flexibilita
Postoj smerujuci k rieSeniu: ,Ked'to nejde takto, tak to predsa péjde inak. A 80% je
lepSie ako ni¢! Desatkrat 10% za sebou da nakoniec tiez 100%.“
Postoj smerujuci k problému: strnulost, perfekcionizmus. ,Bud’ Cierna, alebo biela,
nula, alebo sto. Ked' to nie je 100%, nie je to ni¢! UZ jedna chyba znamena totalne
zlyhanie!”

3. Realizmus

Postoj smerujuci k rieSeniu: ,Je to tak, ako to je. Clovek musi brat veci také, aké su
— ale nie ich nechat’ tak!*

(c) Kariérny poradca s.r.o., www.kariernyporadca.com
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Postoj smerujuci k problému znamena odmietanie reality. ,To predsa nemdzZe byt
pravda! Ako mézu byt ludia tak...? UZ svetu nerozumiem!*

4. Frustraéna tolerancia
Postoj smerujuci k rieSeniu: ,To je zrada/chyba, ale nie je to katastrofa! To ustojim!*
Postoj smerujuci k problému: dramatizacia. ,Ja to nevydrzim! VzZdy ja! Pre¢o sa
takéto veci stavaju vzdy prave mne? Koniec, hotovo, vSetko zle!*

5. Sebaempatia
Postoj smerujuci k rieSeniu: ,Maj so sebou trpezlivost. Co si sa pri tom nauéil? Na
budtce to proste urobim lepsie.*”
Postoj smerujuci k problému: sebakritika. ,, To nie je dost’ dobré! Nerobi$ to spravne!
Nikdy sa to nenaucis!*

Pozrite sa na veci z iného uhlu pohladu

Ak budete v buducnosti pocut’ fudi i seba, o nieCom hovorit, potom sa opytajte samych
seba: ,Slova poc¢ujem dobre. Aky postoj je za nimi?“ Ak ste za nejakym vyjadrenim vycitili
SVOj postoj, pozrite sa na situaciu inak! A eSte inak! Opytajte sa ostatnych na ich uhol
pohfadu!

Postoje, ktorym sa najviac staviate na odpor, su pre vas tie najddlezitejSie. Privitajte svoje
namietky proti inym, novym, nedakanym postojom s radostou! Opytajte sa ich: ,Co mi to
chce povedat? Co je za tym? Preo to nechcem vidiet' inak? Co mi prindsa staréa
perspektiva?“

Zoznam konstruktivnych postojov

Tento zoznam si pozrite podobne ako nejaky kataldég. Pozrite sa dofiho, vyberte si nieco
vhodného a prispdsobte si to. A dopifiajte zoznam vlastnymi konstruktivnymi postojmi,
ktoré vas napadnu.

Tu je vas prvy zoznam konstruktivnych postojov:

To je problém? Nie! To je uloha!

To je problém. Aky je méj podiel na probléme? Co v tejto zalezitosti mozem
ovplyvnit?

Preco sa mi to stalo? Nie: ¢o mézem urobit?

Nemdzem ovplyvnit ¢o sa mi stane. Ale mdézem ovplyvnit, ako na to budem
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reagovat!

Nikto ma nemdze nutit, aby som sa citil mizerne. Svoje pocity si volim sama.
Nemdbzem si v Zivote vybrat vSetko — ale svoj postoj vzdy. Aky si zvolim pre tuto
situaciu?

O, aky nadherne negativny postoj! Urgite k nemu najdem nejaky rovnako nadherny
konstruktivny!

Ktoré postoje mam vlastne k dispozicii?

Dovedie ma tento postoj blizSie k mojim prianiam a cielom? Pokial nie, ktory by to
dokazal?

Je to, €o si prave myslim, eSte skutoCnost? Alebo je to uz postoj?

Co by som mohla teraz v tomto okamihu urobit, aby som sa dostal aspori o kiisoéek
blizSie k svojim prianiam?

Ked urobim to, ¢o robim vzdy, dostanem to, o dostanem vzdy. Takze ¢o nového by
som mohla vyskusat?

Aké mam moznosti? Ktoru si vyberiem?

Ak vam to nefunguje a nedari sa vam vidiet poloprazdny pohar ako z polovice piny, tak to
jednoducho nefunguje. MézZete sa opytat samych seba: ,Ako by som mohol podfa tejto
rady dosiahnut ciele spésobom, ktory mi vyhovuje ?“

Skuste postoj, ktory vam chuti ako dobré vino. Nechajte si ho prevalovat na jazyku,
premyslajte, dajte si dalSi dudok. Najdite svoj vlastny postoj, ten bude ten najlepsi.

Spravny postoj je ako unikatny Sperk — na svete uz nie je taky d’alSi. Je jediny svojho
druhu.

Postoje prinasaju spokojnost, uctu, uspech a Stastie — alebo nespokojnost, zavist
a neuspech. Podla toho, ktory postoj si zvolite.

Od problémového postoja k postojom smerom Kk rieSeniu

Pozrime sa na to, ako mdzete prejst’ z jednej strany, teda od postojov smerom k problému
na druhu stranu, teda postojom smerom Kk rieSeniu.

Postoje smerom k rieSeniu
S N S S C AN Moje potreby st rovnako délezZité ako
len na seba! potreby ostatnych.

UrcCite bude mat’ niekto nieco proti. Stojim si za svojim prianim. Ru¢im za
seba. Ked nie ja, tak kto?
01 o]0 Tpa Mo AN (Lo MG WA CIg R EIAYER Nemusi to byt perfektné! Urob najskor
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torko, korko v tak kratkej dobe zviadnes.
Vzdy musim vSetko robit ja! Kto by mi mohol pomoct™?
Za opjtanie nig nedam.

Ale €o ked povie nie? Uz nemam 5. S odmietnutim sa
vyrovnam.

Ale ¢o ked dostanem vypoved? So svojou kvalifikaciou a skusenostami
si najdem inu pracu. NajlepSie bude, ked
sa uz teraz poobzeram inde.

N[=1o]8 o o] =To CERRZZe (AR L GG TPE ()= )8 Mam pravo na vSetky svoje pocity.
usliapnuty, besny...)!

To bolo prilis jednoduche! To nemoze W4:1YAR R CTo| URE=Wal (SR a - (o]g s eI ITol 0y
byt spravne! Musim sa viac snazit' po praci uplne odpisana.

B RVATETo (=1 B ETa B CTo o106 [T el olidN o EI Stanovim si priority a dokonCim jednu
AKY je moj nazor na vec?
Coze? To potom umriem? Vazne?

el g e FTe = Tol| (O =leTo BN ETR gy IR (e R [T6] o] [y Mol Rad pomahas [udom? Potom mysli aj na
za teba. seba. Si tiez Clovek.

Ten/ta proti mne nieCo ma! Ten/ta ma zly den. Ak proti mne nieCo
_ ma, nech to povie — alebo si to zistim.
Ten je na mna vzdy tak zly! Co méa za problém? To je jedno, je to

SN[ GNAN [=PAY T [p T IR B AR To M (e -P 4 Tentoraz to vydrzim tak dlho, az to vyjde.
skusil a neslo to. Vytrvalost je matka uspechu.

To nikdy nevyjde! Kde sa to uz raz trochu podarilo? Ako
mdzem toto trochu zvacsit?

VSimli ste si, Ze mnohé postoje smerujuce k rieSeniu povzbudzuju k aktivite, zatial €o
vacsina postojov smerujucich k problému predurcuje k pasivite obete.

V Zivote je to jednoducho tak. Bud zostanete pri postojoch smerujucich k problému a Zivot
si zbytoCne skomplikujete, alebo prejdete k postojom smerujucim k rieSeniu.

Problémy je nutné vnimat’ len ako désledky predchadzajucich udalosti. Délezité je,
¢o budete robit’ od tohto momentu!

Cim &astejSie budete po malych krogikoch realizovat tito premenu, tym skér sa vam
naozaj podari velky, radostny skok: od problému krieSeniu, od obmedzujuceho
k prospesnému, od destruktivneho ku konstruktivnemu, od pasivneho k aktivhemu, od
trpiacej obete k aktivnemu tvorcovi vlastného Zivota.

(c) Kariérny poradca s.r.o., www.kariernyporadca.com
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Zo zufalej obete Superzenou alebo Supermanom. A ni€¢ sa nezmenilo. Ani vy, ani svet.
Jeden maly postoj v hlave.

Taku moc maju postoje.

Tak vyuZite tuto silu!

Od slov k €éinom pomocou cviéeni
A teraz uz pod'me od slov k €éinom a urobte si nasledujuce cvi€enia.

,Ked Clovek nie je spokojny so svojim Zivotom, méZe ho zmenit dvoma spdsobmi. Bud’
zmeni svoje Zivotné podmienky, alebo vnatorny postoj. To prvé sa ¢asto neda, to druhé sa
da vzdy.” (Ralph Waldo Emerson)

1. Cvi€enie: Uvedte svoj postoj:

(G4 |V o (U TR RO

Napriklad: M&j postoj k problémom: Problémy neexistuju, existuju len nepriaznivé
okolnosti. Mam rad zlozité situacie, lebo vdaka nim som mudrejSi. Ak vznikne nejaka
tazka situacia, prijmem ju, pouc€im sa a vyrieSim ju!

O rok si postoj k tymto 5 veciam napiSte opat. Budete prekvapeni vysledkom.

(c) Kariérny poradca s.r.o., www.kariernyporadca.com

Strana 8z 11


http://www.kariernyporadca.com/

(&

KARIERNY PORADCA
2. Cvic€enie: Zacnite menit’ svoje postoje

Zapiste si 5 veci, o ktorych viete, ze k nim nemate ten spravny, pozitivny postoj. Mozno
ste presvedCeni, Ze neviete komunikovat pred publikom, Ze neviete predavat, Ze vo
vasom podnikani neviete zarobit 2.000 EUR mesacne ... K uvedenym zlym postojom si
zapiSte postoje, ktoré by boli pozitivne a posunuli vas dalej na vasej ceste k uspechu. Ak
neviete, ktoré dobré postoje by to mali byt, precitajte si znova postoje smerom Kk rieSeniu
alebo svoj zoznam konstruktivnych postojov.

R4 Y T 1= (o]
Do) o] AN 0101 o ) PP
YA |V o 0 ] (o ] PP PP PP PPPPPPPPPPPR
Do) o] VA o0 1] (o ] PP PPPPPPPPP
T4 |V [0 ] (o ] PP PP PPPPPPPPPPPR
Do) o] VA o0 1] (o ] TP PPPPPPPPT
A |V o o 1] (] PP PPPRPPPRUSP
Do) o] 1A 010 1S o | P
T4 |V o 0 ] (o ) R RSRRSPPRPP
Do) o] 12N 0101 o ) P

3. Cvicenie: Porozmysrlajte nad 5 vyhrami svojho zivota

Zapiste si pat’ najvacsich vyhier svojho Zivota. Méze to byt pracovné povySenie, laska,
novy dom, nové auto ... Potom si zapisSte, aky bol vas postoj k tymto veciam skor, ako ste
ich ziskali.

Najvacsie vyhry méjho zivota:

(c) Kariérny poradca s.r.o., www.kariernyporadca.com
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Mali ste vtedy iny postoj ako mate teraz? S najvacSou pravdepodobnostou ste mali. Mali
ste postoj vitazov!

Clovek s postojom vitaza sa nesUstreduje na problémy, ale na ich rieSenie, s viziou
uspechu. Problémy je nutné vnimat len ako désledky predchadzajucich udalosti. Délezité
je, €o budete robit’ od tohto momentu!

Iba nezlomny postoj vitaza vas dovedie tam, kam chcete. Dokazete vdaka nemu prekonat
mnozstvo problémov. Mézete s nim dosiahnut vSetko, €o chcete aza akychkolvek
okolnosti. Naucte sa tomuto postoju a premente svoje sny na realitu.

Pozitivny postoj vitazov vam mdze pomoct aj v situaciach, ked vaSmu uspechu uz neveri
ani ten najvacsi optimista na svete. Naucte sa mat aj vy spravny postoj!

4. Cvicenie: Postojovy ritual

Zabudnite na minulost. Zabudnite na vzity vzorec a sustredte sa na pritomnost, ako keby
ste sa dnes narodili. Zbavte sa starych postojov a zamerajte sa ha nové.

Pri rieSeni kazdej zavaznej situacie si nechajte ¢as na premyslenie, aby ste si mohli
ujasnit’ posto;.

Povedzte si STOP na jednu minutu.

A zamyslite sa nad svojim postojom — aky je v danej chvili a aky by mal byt, aby ste sa
stali uspesnym ¢élovekom, ktory realizuje svoje sny.

Mozno vas odmietne klient. Nebudte nahnevany, nemyslite si o fiom ni¢ negativne, to by
bol zly postoj. SnaZte sa ho vidiet ako ¢loveka, ktory tuto vec jednoducho vnima inak ako
vy a eSte nepriSiel ¢as, aby sa to zmenilo. Zostante s nim v kontakte, pretoze ten Cas
pride. Zapamatajte si, ako sa vy zachovate k odmietavému postoju klienta, tak sa klient
zachova v buducnosti k vam. Prijmite odmietnutie s pochopenim, to je ten spravny postoj.

Nezabudnite, Ze postoj je pri rieSeni situacie najdélezitejsi.

29 dni vykonavajte postojovy ritual a zmerite 5 svojich negativnych postojov na pozitivne.
Ak jeden deh vynechate, zacnite odznova. Kazdé rano si sadnite a zapiSte si celymi
vetami postoje vitazov: k zZivotu, peniazom, laske, odmietnutiu, problémom. Vecer pred
spanim si svoje zapisky precitajte. Myslite na to, Zze ak ma byt postojovy ritual uspesny,
musite sa s nim vnutorne stotoZznit' a verit tomu, €o robite.

(c) Kariérny poradca s.r.o., www.kariernyporadca.com
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Nezabudnite:

1. Majte k veciam spravny, pozitivny postoj vitazov!

Ak mate spravny postoj, ni¢ vas nezlomi!

3. Nezaoberajte sa s problémami, ale sustredte sa na ich rieSenie. Zaujmite spravny
postoj, musite byt presvedCeni, Ze ich zvladate, nech by to bolo akokolvek tazké!

4. Spomerite si ha vSetky vyhry svojho zZivota. Aky postoj ste mali k tymto veciam skér,
ako sa dostavil uspech?

5. Zapamatajte si, Ze postoj ovplyviuje reakciu. A reakcia na situaciu je pre dalsi
vyvoj udalosti najddlezitejSia.

N

Dakujem, Ze ste dogitali tento ebook. Verim, Ze vam pomohol, aby ste si vytvorili nielen
vlastny zoznam kons$truktivhych postojov, ale aj pomocou cvi¢eni ste sa zamysleli nad
svojim postojom a stavate sa uspeSnym Clovekom, ktory realizuje svoje sny.

Drzim vam palce!

ZucCastnite sa tréningu ,,Naucte sa zit’ svoj potencial“ a Zite Zivot po akom tuzite! Viac
informacii na stranke: https://kariernyporadca.com/nasa-ponuka/naucte-sa-vyuzit-svoj-

potencial/.

NaSe aktivity a kurzy najdete na stranke https://kariernyporadca.com/nasa-ponuka/ a

https://kariernyporadca.com/nasa-ponuka/kalendar-aktivit/.

Pridajte sa k nam na Facebookovej stranke https://www.facebook.com/Kariernyporadca,

kde ziskate dalSie informacie a inSpiracie.

Precitajte si nase ¢lanky na https://kariernyporadca.com/category/blog/.

S uctou
Erika Hudecova, kariérna poradkyria a koucka

Kariérny poradca, s.r.o.

(c) Kariérny poradca s.r.o., www.kariernyporadca.com
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