SPOI

BUDOVANIE POZITIVNYCH NAVYKOV
D

Oslav svoj uspech

Mas za sebou 5 dni vyzvy, a preto je ¢as na mall oslavu. Mozno sa ti doteraz nepodarilo splnit vSetky
ulohy a aktivity a mozno aj dno, no napriek tomu si hovoris, Ze nie je o oslavovat.

Kazdy aj ten najmensi Uspech je potrebné oslavit. Je to extrémne dolezité. Pokial nendjdes dévod
k oslave, pre¢o by si sa mal/a snazit aj nabudtice?

OslavauspechuvytvaramotivaciukdalSiemurastuanapredovaniu.Tymsivytvaraspozitivny navyk
a podporujice emocie.

Zijeme v dobe, kedy sa Zenieme za uznanim - od rodiny, kolegov, &éfa ¢&i priatelov.

Alen vtedy, ked' pride pochvala zvonku, mame pocit dobre odvedenej prace. To vSak médze spbsobovat,
7e sa zacneme rozdavat pre druhych na Ukor seba a robit veci len preto, aby sme sa im zavdacili. Spdso-
buje to absencia vliastnej sebahodnoty. A ked nepride oc¢akavana pochvala, sme sklamani, nahnevani
a strdcame motivaciu cokolvek robit.

Aby si zistil/a, ¢i sa priblizuje$ k naplneniu svojho ciela, musis sa naucit zhodnocovat svoj rast, zvedomit
si, Comu si venoval/a svoj ¢as a energiu a aké vysledky ti to prinieslo. A aj ked nebol tvoj den/tyzden
podla tvojich predstayv, najdi hoci aj drobné Uspechy, za ktoré sa pochval a ocen. Urcite existuje nieco,
¢o sa ti podarilo (vycaroval/a si niekomu Usmev na tvdri, navaril/a si skveld veceru, podarilo sa ti dobre
zaparkovat, prisiel/prisla si do prdce na ¢as...)

Zhodnot svoj doterajsi rast odpovedanim na jednotlivé otazky.

Napis 3 Uspechy, ktoré sa ti za poslednych 5 dni podarili.



C€o sa mi nepodarilo?




Odmen sa. Uz len to, ze si nasiel/nasla odvahu sa pustit do tejto vyzvy stoji za odmenu a pochvalu.
Dopraj si dnes nieco, o mas rad/rada - sladkl pochutku, obed v oblUbenej redtauracii, masaz, kupel
alebo len chvilku ¢asu, kedy budes len sdm/sama so sebou

PODPORUJUCA MYSLI!

,RADUIJ SA NAD KAZDYM SVOJiM USPECHOM,
NEZALEZi NA TOM, AKY JE MALY.*
— ANDY WINSON —




