NAVYKY PRO KAZDODENNI USPECH

Vytvorte si denni navyky, které vas podpofi INNERGY

Na avod: . . ) ) ) 3

e Casto pri Fizeni a zvladani sebe sama a nasich zivot{l prehlizime DULEZITOST KAZDODENNICH NAVYKU. Jsou to vsak malé
kroky a aktivity, které provadime rutinné kazdy den a které ve vysledku prinaseji velké zmény v nasich Zivotech a profesich.

e Toto cvi¢eni vam pom{ize vytvorit jednoduchy ramec, okolo kterého mizete usporadat svoje denni aktivity. Vytvorte si pro
sebe zakladni strukturu, ktera vam umozni, bez ohledu, co se stane, citit se klidni a jisti.

1. Moje 3 Top PRIORITY v Zivoté praveé ted’ jsou:

3. Jaké podpiirné denni navyky — KONKRETNI DENNI CINNOSTI — miiZete délat? ,
Napiste 5 aktivit, které by vas nejlépe podpotily — DOMA, OSOBNE a v PRACI. Soustred'te se, aby byly KONKRETNI a MERITELNE,
abyste presné védéli, co délat a mohli jasné Fict, zda jste to udélali ¢i nikoliv!

TIP: Vy zndte sami sebe nejlépe. Kde pravidelné sami sebe sabotujete? Jaké napady (mozna tajn€) uz mate?
PRIKLADY:

- Udélat si 15 minut v tichu nebo samoté kazdy den -V plilce odpoledne si udélat 10 minut na rekapitulaci,
- Vypit 8 sklenic vody kazdy den kam jste pokroCili

- Zahé&jit praci do 8:00 / skonit do 18:00 kazdy den - Zapsat si 3 top priority dne pfed zahajenim préce
- Udélat si kazdé rano zdravou snidani - Neobédvat u pracovniho stolu

- Jit do postele pred 22:30 - Aktivné se vénovat denné partnerovi / partnerce,

manzelovi / manzelce (5 minut naslouchani)

- Kazdy den alespor 30 minut cvicit nebo se jinak hybat g . .
- Zapsat si vsechny schiizky a Ukoly na jedno misto

- Udélat vsechny telefonaty v prvni plice dne

Navyk / cinnost Co mi to prinese

4 L of 1 | U PR zitra
4 Lol 11 [P pristi tyden
4 Lol 11 [P pristi mésic nebo .............c.cceveeieeennnns

NEZAPOMENTE: Zavadéni novych navyk@ vyzaduje ¢as a praxi. Zadinaji jako jedna akce a postupné, jak je opakujete, se
Z nich stavaji navyky. Zavadéni mize trvat od 21 do 30 dnll a neZ se upevni, chce to par mésicd, takze bud'te k sobé laskavi
ve dnech, kdy si nevzpomenete - a zacnéte znovu dalsi den!
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