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Management

Sebepoznání

Sebemotivace, pozitivní myšlení a 
stanovování cílů



• Poznání sama sebe je cesta k úspěšnému a 
zdravému způsobu života a naplnění.

• Dobrá řešení lze hledat pouze tehdy, jestliže se 
člověk zná a ví, co ho motivuje nebo naopak 
frustruje

• Takové poznání umožňuje najít práci a 
činnosti, které jsou v souladu s vlastními 
preferencemi, seberealizovat se



5 kroků sebemotivace

• 1 poznat sám sebe

– Poznání vlastních hodnot, motivátorů, 

vlastního osobnostního typu

– Provést sebediagnózu – určení co je pro mne 
skutečně důležité, poznání silných i slabých 
stránek, identifikace oblastí v nichž je třeba 
přispění druhých lidí

– Lze použít psychologické testy, vlastní rozjímání, 
pozorování sama sebe (SWOT analýzu…)



5 kroků sebemotivace

• 2 Formulovat svou vizi a být zaujatý
– Vize dává směr, energii a tedy motivaci pro myšlení, 

činnosti, způsoby organizace a využívání času
– Každý člověk zastává v životě několik rolí (pracovních i 

soukromých) a v nich si musí uvědomit a stanovit 
vlastní  očekávání a cíle

– Při hledání vize je nutné uvažovat i o vlastním 
rozvojovém potenciálu, nejen o současném stavu 
(postavení, znalosti…)

– K uplatnění vize je nutno vytrvat, mít chuť dosáhnout 
vize, mít dostatek energie a odměnou je radost z 
dosahovaných cílů



5 kroků sebemotivace

• 3 riskovat aktivní přístup
– Kdo nic nedělá nic nezkazí, ale ničeho nedosáhne

– V osobním i pracovním životě se člověk musí 
pouštět na dosud neznámá území, zkoušet nové 
věci, vyvolávat změny, nesmí se bát, že se 
zesměšní a že ztratí něco ze zdání vlastní 
dokonalosti 

– Člověk se nemá bát riskovat být otevřený, lidský, 
emocionální. Mít odvahu říkat pravdu, držet se 
svých hodnot a principů, udržovat si svou integritu



5 kroků sebemotivace

• 4 komunikovat

– Člověk je součástí okolí

– Komunikace znamená navazování vztahů (hovořit, 
ale i naslouchat)

– Komunikace znamená ovlivňování, motivování, 
přesvědčování a získávání druhých lidí



5 kroků sebemotivace

• 5 kontrolovat svůj pokrok

– Nesmírně důležitý krok je měření svých výsledků 

– Kontrolovat zda je zvolená cesta správná, co 
funguje a co nikoliv

– Kontrolujeme:

• Měkké výsledky – vlastní pocit, atmosféra…

• Tvrdé výsledky – kvantitativní

– dosažení certifikátu, finanční ocenění…



Pozitivní myšlení

• V současné době se lidé musí vyrovnat s 
náročnou dobou, se stresem, s větším 
zatížením, s častými změnami u se ale i u 
blízkých lidí

• Je třeba obnovit nebo zachovat rovnováhu v 
pracovním i soukromém životě. 

• Nebát se změn



Jak pozitivně myslet
Podpora vlastní jedinečnosti Vlastní poznání a rozvoj vede k seberealizaci a 

naplnění

Rovnováha mezi zaměstnáním a 
soukromím

Každý potřebuje vyváženost zátěže a uvolnění. 
Obětovat se kariéře, upřednostňovat práci vede k 
vyhasínání a k chorobám

Řešení problémů Nezasouvat problémy, ale nacházet vlastní rezervy 
a tak i řešení. Motivovat se k činnosti.

Zahledění do budoucnosti Nemá smysl se vracet k minulosti, ale ovlivňovat 
současnost a budoucnost

Umění poradit si sám Umět najít svou vlastní cestu a znovu objevit své 
vlastní schopnosti, nevinit a ani nepřesouvat 
zodpovědnost na jinou osobu

Mentální tréning Pátrat po vlastních negativních myšlenkových 
modelech, které je třeba pozměnit v pozitivní



Stanovování cílů
• Dávat přednost oblastem směřujícím k naplnění vize (dávat jim 

přednost)
• Organizovat a plánovat si čas. Rozvrhnout konkrétní dlouhodobé, 

střednědobé i krátkodobé úkoly, na které je třeba zaměřit čas a energii 
podle jejich hodnot.

• Naučit se říkat NE nedůležitým výzvám a úkolům.
• Dodržovat kázeň a držet se svých priorit. Nechuť něco dělat se musí 

podřídit stanovenému záměru.
• Dodržovat určená pravidla a řídit se svědomím. Vždy nadřazovat osoby 

nad věci. Nikdy nikoho nezneužívat, hrát čestně.
• Vydávat ze sebe to nejlepší, snažit se o nejvyšší výkony.
• Kontrolovat se.
• Nepovolovat si.
• Neomlouvat se.
• Nést za sebe a své činy odpovědnost
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