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Udélejte si svou osobni mapu

Cviceni ke 4. Lekci MaPT — Trénink zvladani stresu pomoci vS§imavosti a proaktivity

Nez zacnete Cist dale doporucuji se podivat na videa ke 4. Lekci
Priprava

Svou osobni mapu si miZete vytvofit jako obraz nebo jako knihu. Nebo oboji zkombinovat a vytvorit
si obraz s poznamkami, abyste mohli byt jak obrazni tak konkrétni v textové ¢asti. Na tvorbu mapy si
dejte dostatek ¢asu. Nemusite ji vytvofrit najednou, jednotlivym ¢astem se miZete vénovat postupné.
V tomto pfipadé se ale seznamte s tim, co jiZ jste si na mapé vytvorili.

Pripravte si na tvorbu mapy pomdcky. Pro tvorbu mapy jako knihy doporucuji poridit si sesit nebo
krouzkovou slozku, ve které se snadno jednotlivé ¢asti aktualizuji. A dobfe vam slouzZi i jako archiv.
Nebo jako uvod k vasemu osobnimu deniku.

Pokud budete mapu tvofit jako obraz, ptipravte si dostatecné velky papir, alespon format A2, nebo
prosté jen slepujte mensi format A4 k sobé. Pripravte si i vytvarné prostredky jako fixy a pastelky
(apod.). Také je dobré si rozvrhnout prostor pro jednotlivé oblasti.

PFi tvorbé mapy mizete psat, kreslit, vlepovat obrazky a fotografie.

Ke tvorbé vasi mapy muzZete pozvat i pro vas dulezité lidi. MlzZete se jich ptat na jejich pohled. To
mUze byt inspirujici. MUZete vyuZit jejich pomoci u krokd, které vdm budou pfipadat obtizné. Nebo
s nimi muUZete prodiskutovat prvni verzi vasi mapy. Nezapomerite pfitom ale na to, Ze tvofite svoji
vlastni mapu ne jejich. Pozadejte je, at fikaji svlij pohled jako svij a nechaji na vas, co si z jejich
pohledu vezmete a at vas neposuzuji.

Tvorba mapy

1) Tvorbu mapy zacnéte svym osobnim pfibéhem
Pokud chcete védét, jak ma vase cesta pokracovat, je dobré védét, kudy jste jiz prosli.
Doporucuji vam zaznamenavat vse spiSe strucné jako body, ¢i milniky na vasi cesté. Kazdou
udalost vnimejte jako svou zkusenost, jako zdroj své moudrosti. | sebehorsi zkusenost vas néco
naucila. To je proaktivni postoj ke zkuSenosti. Zaroven budte otevreni a pfijimajici, ke své
zkusenosti. Nebot vse co jste prozili je vasi soucasti a zaroven vse co jste proZili je jiz jen vase
historie. Jediné co z toho zUstava, je vase zkusenost. Pfi tvorbé osobniho pribéhu vam maze
pomoci nasledujici otazky:
e Jakou cestu v Zivoté mam uz za sebou?
e Co pro mne bylo na této cesté dllezité?
e Cojsou dulezité udalosti, milniky mého Zivota?
e Proc jsou pro mne tyto udalosti dllezité?
e (o jsem se tim naucit? Co mi to dalo?
e Kdo a co mi na této cesté pomahalo?
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2) Udélejte si prehled toho co je pro vas dulezité
To, co je pro vas v Zivoté dilezZité, je vysledek vasi zkusenosti. Zaznamenejte si stru¢né v bodech
co je pro vas v zivoté dulezité. Tato oblast zahrnuje Ctyfi podoblast:i ¢innosti, principy, lidé a
role. Pom(ize vdm odpovédét na tyto otazky:
a) Cemu se rdd vénuji?
e Cojsou pro mé dulezité ¢innosti, zajmy a aktivity?
e Cemu se rad/a vénuji, co rad/a déldam? Co mé bavi? Co mé naplriuje? Co mé dobiji energii?
e Co ddl mam rad? Jaké zazitky mam rad?
e Pokud chcete, miZete si odpovédét i tuto otazku: Co naopak nemam rad? Nesnasim?
b) Podle ¢eho Ziju
e Co jsou pro mé dulezité hodnoty, principy a zasady, kterych se chci v Zivoté drzet?
e Podle jakych hodnot, princip@l a zasad chci Zit? Co chci ctit? Cemu chci slouzit?
e Jaké hodnoty, principy a zasady chci ve svém Zivoté naplfiovat?
e Coje mUQj kodex? (tak jako ho méli rytifi ¢i samurajové)

c¢) Udélejte si piehled, kdo jsou pro vds dileZiti lidé.
Prehled dulezitych lidi mGzete udélat jako seznam nebo jako kruh vztahu.

Kruh vztahU vytvofite tak, Ze doprostred kruhu nakreslite sebe a kolem sebe nakreslite nebo
zapisete pro vas dualezité lidi. Kruh mlzete rozdélit i podle toho, jak jsou vam lidé blizko na ty
nejblizsi, na pratele, znamé a dalsi dalezité lidi. Nékdy lidem vyhovuje si kruh rozdélit do vyseci
podle oblasti, ze kterych vasi dlleZiti lidé pochazeji napf. rodina, prace, pratelé, komunita
(sousedstvi), atd. pfi tvorbé kruhu vztahi mlzete vyuzit i fotografie vasich ddlezitych lidi.

d) Udélejte si pfehled pro vas dulezitych roli.

Ve vztahu k druhym lidem jsme vZdy v néjaké roli napt. syn, dcera, matka, otec, zednik, fidic,
ucitel, Zak, prodejce, kupujici, atd. Co jsou pro vas duleZité role ve vztahu k vasim dalezitym
lidem? U kazdé role se mGzete ptat: Cim je tato role pro mne ddleZita? Co je pro mne v této roli
dalezité? Které role mne napliuji?

3) Nyni se zaméfte na své pfani a sny.
Vytvofrte si vizi své budoucnosti. Jak chcete, aby vas Zivot vypadal. Co chcete, aby ve vasem
Zivoté bylo. Co chcete zachovat a co zménit. Pfi vytvareni své vize (pfedstavy) budoucnosti
budte co nejvice konkrétni.
Miize vam pomoci pfemyslet pomoci oblasti vaseho Zivota. MUZete si odpovédét na tyto otazky:
e Jak chci, aby vypadalo moje bydleni? Co chci v oblasti bydleni zménit?
e Jak si predstavuji svilj pracovni Zivot? Cim chci byt pfinosny pro druhé?
e Jak chci, aby vypadaly moje vztahy? Co chci zlepsit v oblasti vztah(?
e Jak chci travit svij volny ¢as? Kam chci na dovolenou?
e Co chci pro své zdravi a kondici?
e Co chci pro sv(j pocit pohody?
e Co chci pro pocit bezpeci?

Nebo mUzete pfemyslet o tom, co chcete skrze role, které mate nebo které role byste chtéli mit?
Ceho chcete dosahnout v pro vas ddleZitych rolich? Opét si mizete odpovédét na tyto otazky:
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4)

5)

6)

7)

Co chci ve vztahu k sobé?

Co chci ve vztahu ke svym blizkym?
Co chci ve vztahu ke svym pratelim?
Co chci ve vztahu ke své komunité?
Co chci ve vztahu ke svétu?

Co opravdu nechcete - Nocni mlra

V tomto kroku jde o to pojmenovat své obavy jako to, co nechceme, aby se stalo. Cemu se
chceme vyhnout, vyvarovat, abyste to mohli dat pod zamek. Nejde o to, pfemyslet nad
katastrofickym scénarem ve smyslu toto se stane, ale jde o to jasné vymezit, kam se nechceme
na své cesté dostat. Nebojte se, to, co pojmenujeme s tim mizeme védomé zachazet. At uz
vytvarite svou mapu jako knihu nebo jako obraz no¢ni maru dejte graficky pod zamek, do
trezoru, za mtize. Jako symbol toho, Ze mate svou no¢ni mlru pod kontrolou.

Udélejte si pfehled zdrojt.

V tomto kroku jde o to zmapovat vase zdroje a silné stranky, které mate pro cestu za vasi vizi.
a) Nejprve zacnéte tim, co umite. Zodpovézte si na nasledujici otazky:

e Jaké znalosti, schopnosti a dovednosti mam k tomu, abych Sel za svou vizi?

e O jaké zkuSenosti se mohu opfit na cesté za svou vizi?

e Co jsou moje talenty, pfednosti? V ¢em jsem jedinecny?

e Jak to co umim, muzZe byt pfinosné mé a druhym lidem?

Na vase prednosti a silné stranky, vase dovednosti, talenty a schopnosti se mlzZete zeptat i
druhych lidi. Casto vidi druzi lidé vice naich pfednosti nez mi sami. V nasi ¢eské kultute jsme
nauceni si vice vSimat toho, co ndm nejde nez na to co nam jde. Divat se na zdroje a silné stranky
je soucdst proaktivniho postoje.

b) Jaké dalsi zdroje mate?

Co jsou vase materialni zdroje, které mate na cesté k vasi vizi?

Co jsou zdroje ve vasem okoli a prostredi?
Jaké sluzby vam mohou pomoci?

Pojmenujte prvni kroky k vasi vizi

Co jsou prvni kroky na cesté ke splnéni vasich sn(, prani, tuzeb, vizi?

Staci nékolik konkrétnich krokd, které mGzete udélat uz ted, dnes, zitra za tyden. Rikd se, Ze
nejtézsi krok je ten prvni. Jakmile mame predstavu prvniho kroku, dalsi se délaji snaze.
Nepldnujte celou cestu, jen prvni kroky. Planovat celou cestu zabere hodné ¢asu a vétsinou se

ukaze, Ze plan stejné musite zménit.

Kdo vam muzZe pomoci

Dostavame se k poslednimu kroku. Udélejte si prehled kdo a s ¢im vdm mZe na cesté za vasi vizi
pomoci. Uplné vichni potiebujeme v né¢em pomoci, proto Zijeme ve skupiné. Nebojte si Fici o
pomoc. Umét si fici o pomoc je dlleZitd dovednost. Reknéte si o to, co potiebujete.

Gratuluji vam: Nyni jste se dostali na konec tvorby vasi mapy. At vam slouZi ke spokojenosti. A vy

budte jako dobry kartograf, ktery upravi mapu vidy, kdyzZ se krajina zméni. Nelpéte na staré mapé.

Vidy, kdyz je to tfeba, udélejte mapu novou. Struktura nesmi branit procesu ale podporovat ho.
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