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~Nadéje neni o tom vedet, jak to dopadne.
Je o tom citit, Ze i z mlhy nejistoty se da vykrocit ven -
tam, kde se znovu rozedniva.”

— Dana Stribrskd



Uvodni slovo k pracovnim listiim
Mapa NADEJE

V poradné se setkavdm s tim, Ze lidé ztraceji viru ve své sny - nebo jim dosly sily na cesté k
jejich naplnéni. Pravé proto vznikl tento pracovni list Mapa nadéje. Je ucinny ndstroj, ktery
vdm muZe pomoci znovu si uvédomit, co si prejete, co vds k tomu vede - a co vds naopak
brzdi. Mapa NADEJE je postavena na pozitivni psycholagii i hlubsim vnimani lidské duse a
motivace.

Neni o vykonu, ale o vnitfnim pohybu. O malych krocich, které vds vedou tam, kde je vam
dobre. Vérim, Ze kaZzdy z md v sobé ukrytou silu, kterou miZe kdykoli objevit a vyuZit k
tomu, aby nasel cestu ke svym ciliim.

Mapa nadéje je tady jako privodce, ktery vds provede krajinou vasich myslenek, pociti a
faktd. Pomoci téchto pracovnich listi se mizete naucit lépe naslouchat svému srdci a
najit odvahu k tomu, abyste vykrocili vpred.

Cil aktivity - Mnozi klienti maji potiZe s udrZenim motivace, zejména kdyz Celi
prekazkam. Tyto pracovni listy jsou navrZeny tak, aby jim pomohly vytvorit strategii a
znowvu objevit svou nadéji.

Nadéje nas podporuje, rozsiruje nase mysleni a posiluje nasi vytrvalost.

Pri prdci s Mapou nadéje se snaZte byt k sobé laskavi a trpélivi. Nékdy miZe cesta trvat
déle, neZ bychom si prdli, ale kaZdy krok, bez ohledu na jeho velikost, je duleZity. Vérte, Ze
i maly posun miZe pfinést velké zmény.

Preji vdm mnoho radosti a objevi na této
cesté sebepoznadni. Nechte se vést intuici a
pamatujte, Ze nejste sami. Mapa nadéje je
tu, aby vas podporila a inspirovala.

At'vam tento pracovni list slouZi jako
zastaveni, jako smer i jako vnitrni kotva.

S ddveérou,
Dana Stribrska
Holistické terapie & ART
www.terapiea.cz




Mapa nadéje

Védecké pozadi:

Véda vysvétluje NADEJI jako zpUsob, kterym pFemyslime o budoucnosti. ZpGsob
mysleni hraje zasadni roli v naSem uspéchu - v pracovnim, skolnim i osobnim Zivoté.
Nadéje vede k lepSi pracovni vykonnosti, studijnim vysledkim a celkovému Stésti.

Pro€ tomu tak je?

Kdyz vnimame primou souvislost mezi Zadouci budoucnosti a nasim soucasnym
chovanim, zvySuje se naSe Uusili a odhodlani. Tradi€éni kouc€ovaci pfFistupy ke
stanovovani cilii se zaméruji spiSe na jasné definované vysledky a silnou viili,
avSak samotna vile muiZe byt vycerpavajici. Nadéje predstavuje hlubsi
motivacni silu.

Teorie nadéje (Snyder, 2000) zahrnuje jak vnitini energii (vili), tak strategické cesty k
dosaZeni cild. Podle Lyubomirské (2007) je dileZité nejen dosdhnout cill, ale také si uZit
samotny proces smérovani k nim. Smysluplné usili ndm poskytuje pocit ucelu a posiluje
nasi autonomii.

- Tato aktivita ma za cil pomoci klientiim
porozumeét sile jejich ,,mysleni v cestach v pred” a
posilit jejich motivaci k vytrvalosti pfi dosahovani

stanovenych cild.




Navod: Jak vytvorit Mapu nadéje

1. Stanoveni cile: Napiste jasny cil, kterého chcete dosahnout.

2. Planovani kroka: Sepiste jednotlivé kroky nebo akce, které povedou k dosazeni
cile. Kazdy krok napiste jako samostatnou polozku.

3. Identifikace prekazek: Napiste, co by vam mohlo jednotlivé kroky zkomplikovat.
MUZe to byt vice prekazek na jeden krok.

4. Redeni prekaZek: Pridejte konkrétni FeSeni nebo nové cesty, jak Ize jednotlivé
prekazky prekonat. MUZete rozvinout své nové strategie.

5. UdrZeni motivace: Po okraji stranky si mlzZete poznamenat rtzné tipy, jak si
udrzZet energii a motivaci pfi dosahovani svych cilll. Zamérte se zejména na narocné
situace, které by mohly oslabit vasi motivaci, a pridejte efektivni zplsoby, jak je
prekonat.

6. Reflexe
Na zaveér si celou mapu nékolikrat prohlédnéte. Vyberte
‘'® si prvni krok, kterym zahdjite svou cestu. Zavrete oci a
predstavte si, jak dosahujete svého cile. Projdéte si
jednotlivé kroky ve své mysli — vytvorte si vnitfni
energii a nadSeni pro zacatek této cesty.
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MAPA NADEJE

1. Stanoveni cile:

6. Reflexe - MUj prvni krok:

5. Motivace - Co mi pomuZe vytrvat:

2. Planovani kroku:

3. Identifikace p‘r’ekéiek:)

4. ReSeni prekaZek:

www.terapeutickenastroje.cz




otazky (>

k zamysleni: *

Po ¢em opravdu touzim, i kdyZ si to zatim mozna

nedovoluji vyslovit?

Jak bych se citil/a, kdyby se to opravdu naplnilo?

Co tim cilem ziskam pro sebe i pro ostatni?

Co mé obvykle zastavi, kdyZ se o néco snazim?

Kde mivam tendenci pochybovat o sobé&?

e Jsou tyto prekazky realné, nebo spiS naucené?

e Kdo nebo co mi mUZe pomoci? (Clovék, technika,
vnitrni sila)

e Jakou vétu bych si mohl/a pfipomenout, kdyz to pro
meé bude tézké?

¢ Jak jsem podobnou vyzvu zvladl/a v minulosti?

e Co mi pomaha zvednout se, kdyZ mam slabsi den?

e Jakd vnitfni nebo vné&jSi podpora je pro mé
dostupna?

e Co pro mé znamena nadéje prave ted?

e Co jsem se o sobé diky tomuto listu dozvédél/a?

e Co mi brani udélat zménu - a co mi pomUZe to
odstranit?

e Jak si mohu pfipominat, Ze na to nejsem nebo

nemusim byt sam/sama?

Slovo na zaver

Nadéje neni projevem naivity. Je to vnitFni sila, ktera se posiluje s kazdym
védomym krokem, ktery udélame. A obcas pravé jednoduchd mapa muzZe
usnadnit ten prvni krok - a znovu obnovit nasi viru v sebe.

Tento pracovni list neni urcen jako test, ale predstavuje pfilezitost k sebereflexi.
Slouzi k zamysleni, naslouchani sobé a svym rozhodnutim. MdzZete se k nému kdykoli
vratit, upravit jej nebo rozsifit . Mél by vam slouZit stejné tak, jako kotva, tak i jako
kompas.

S virou ve vasi vnitfni moudrost,
Dana & Lenka - Terapeutické nastroje



VZOROVY PRIKLAD - Klientka

Jana a jeji Mapa nadéje

Moje vychozi situace:

,Casto se zamyslim nad tim, jak se muj Zivot od doby, kdy jsem byla naposledy v
praci, zménil. Je mi 38 let a mam dvé malé a uzasné déti, ale ndvrat do pracovniho
procesu po rodicovské dovolené mé dési. O déti se staram sama, muZe nemdm. Moji
rodice Ziji v jiném mésté, chodi do zaméstnani, obas mi pomohou o vikendu s
hlidanim déti. Mam velmi dobrou kamarddku, s péci o déti si navzajem pomahame,
co se tykd zameéstnani, resi obdobné téma.

Narozenim déti ziskal mdj Zivot novy a jiny smysl. Pro prdci jsem ztratila smér. Vim,
Ze potrebuji zménu, ale viastné uplné nevim, co presné chci délat. A také, zda jsem v
nécem opravdu dobra?

Pred odchodem na matefskou jsem pracovala v korporatu. Spolecnost délala zmény
a moje pozice zanikla, ale smlouvu na dobu neurcitou mam stdle. Vim, Ze pfi ndvratu
dostanu vypovéd a bude mi vyplaceno odstupné. Tim ziskdm na necely rok prostor
pro hleddni nové prace. Vim, Ze prioritou je pro mé flexibilita, abych méla dost casu
pro déti. Na druhou stranu jsem zklamanad sama ze sebe, Ze nevim, co budu délat.
Citim se ztracend a unavenad. Je to jako stat na rozcesti a nevédét kam ddl.”




MAPA NADEJE

1. Stanoveni cile:

Najit zaméstnani, které mé bude naplriovat a zaroven mi poskytne flexibilitu, abych méla
dostatek Casu pro své malé déti.

( )

6. Reflexe - MUj prvni krok:
Domluvim si schiizku s kamarddkou personalistkou a poZdddm ji o doporuceni sluZeb, které

mi pomohou Zzjistit, jakd prace by pro mé mohla byt smyslupind.
§ y,

4 N
5. Motivace - Co mi pomuZe vytrvat:

napady, jak si udrzet energii a motivaci. Zamérte se hlavné na narocné situace, které
by mohly vasi motivaci oslabit a pridejte zpUsoby, jak je zvladnout.

Podpora v terapii - Denni kratké Véta na lednici: Sdileni's
pravidelna zastaveni: ,Co jsem .l jeden krok je kamaradkou,
pfipominka mych dnes udélala pro cesta.” ktera mé vzdy
schopnosti. sebe?” podpofi.
\.
( ) 4 ) ( )

Najdu si informace o

Mohla bych pracovat z
domova

Znovu upravim Zivotopis a
rozeslu ho na pozice, které
nabizeji casovou flexibilitu

PFihlasim se na
kurz/rekvalifikaci
Zjistim, co mé opravdu

bavi a co, mi jde

2. Planovani kroku:

Sepiste jednotlivé kroky
nebo akce, které
povedou k dosazeni cile.

Citim vycitky, Ze sice budu
doma, ale méné pro déti

Pro¢ by mé méli vzit?
Nevérim si

Mam strach, Ze po letech
materské uz nejsem dost
bystra

Nevim, co vlastné chci -

moc  moZnosti, nebo
zZddna

3. Identifikace
prekazek:

Napiste, co by vam mohlo
jednotlivé kroky
zkomplikovat. Mdze to

\. J

byt i vice prekazek na

www.terapeutickenastroje.cz

moZnostech podpory a
sdileni péce o déti.
Pfipomenu si, Ze kdyZ
zvladdm péci o dvé déti,
zvladnu i novy zaclatek.
Najdu rekvalifikacni kurz,
ktery je dostupny online
nebo umoZzriuje
individudlni pfistup

Udéldm si osobni test,
pujdu se poradit, zjistim,
co mi ddva smysl.

4. ReS3eni prekazek:
Pridejte konkrétni reseni
nebo nové cesty, jak

prekazky prekonat.
MUZete rozvijet nové
strategie.

\. J




Co jsem si diky Map& NADEJE uvédomila?

.V pavodnim zaméstnani jsem byla zvykla na vykon,
tlak a neustalé hodnoceni. Dlouho jsem si myslela,
Zze ma hodnota zavisi na tom, kolik toho zvladnu.
Terapie mi pomohla zpomalit, uvolnit se od
stresu a otev¥it se novému zptisobu vnimani -
nejen Zivota, ale také sama sebe. A Mapa nadéje
se nasledné stala nastrojem, ktery mi pomohl
usporadat myslenky a poprvé spatfit svou silu
jinak - ne skrze vykon, ale skrze odvahu objevit
to, co mé tési a co dd mému Zivotu smysl.

Postupné jsem udélala prvni krok - uvédomila si, ze
mam silné organizacni schopnosti a zaroven mé
napliuje komunikace a péce o druhé. O tfi mésice
pozdéji jsem zahgdjila rekvalifikacni kurz v oblasti
socialnich sluzeb a uz ted, mam domluvenou praci
v mobilni péci.

Zacala jsem si vice dlvérovat a méné se obavat
neuspéchu. Pfehodnotila jsem svlij pohled na sebe
i na to, co nyni skutecné potfebuji. Diky Mapé
nadéje jsem objevila novy smér - takovy, kde je
misto jak pro rodinu a volny cas, tak i pro osobni
rast, ueni a kazdodenni malé radosti z toho, Ze jdu
svou vlastni cestou.”
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Pokud mate pocit, Zze byste chtéli hloubéji prozkoumat svuj pfibéh,
|épe porozumeét sami sobé&, nebo mate otdzky, na které nezndte
odpoveédi, srde¢né vas zvu na osobni nebo online konzultaci.

Pro vice info, klikni na odkaz:
https://www.terapeutickenastroje.cz/o-nas/
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