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Gratulujeme! Rozhodli jste se udélat néco pro sebe a své cile — a to

je skvély prvni krok!

Tento Tahdak jsme pripravili pravé pro vas, aby vas jednoduse
provedl tim, jak své plany proménit ve skute¢nost. Je to radost, ne
prace — tak si ho uzijte!



NE/ ZACNEME..

VSichni vime, jak tézké je zac¢it néco nového. Kolikrat uz jsme si
slibili, Ze budeme cvicit, prestaneme prokrastinovat nebo budeme
mit vic ¢asu pro sebe — a kolikrat to zlstalo jen u slov?

Tenhle tahdk je jiny. Ukazuje, ze nejde o to byt dokonaly nebo
udélat vSechno hned. Jde o to zacéit. Klidné pomalu, ale zacdit.

Ze své praxe psycholozky vim, ze kazdy maly krok méni nastaveni
nasi mysli. Mozek si fika: ,Hele, to zvladnu!” A to je pfesné ten
moment, kdy se véci zacnou ménit.



Praktické rady a psychologicky kontext k bodim tahaku:
Kazdy bod v tahaku stoji na psychologickych principech

a dava jasny smysl.




1. Naydete svoje ,Proct

Bez néj to nejde. Motivace prameni z davodu, které nam davaji
smysl.

Priklad: ,,Chci mit vic energie, protoze pak zvladnu praci i rodinu
bez stresu.”




2. Mikro-Kkroky

LepSi maly krok kazdy den nez obfi skok jednou za mésic. Mozek
miluje rutinu a pocit uspéchu.
Priklad: ,,15 minut denné na prochazku? To zvladne kazdy.“




3. Priority

Prestat fikat ,ano“ vSemu je taky dualezitd zména. Soustrfedte se na

to, co vam prinasi radost nebo posun.
Priklad: ,Tento mésic si ddm pauzu od nekonecnych porad a

soustfedim se na sv(j projekt.“




4 Motvace

Motivace neni jen o velkych cilech. Nékdy stac¢i malé pripominky,
Ze jdete spravnym smérem.

Priklad: ,Mam citat na lednici: ,Mas na to!‘ a kazdy den se na néj
podivam.“




Co dal?
Hotovo? Skvele!

Ale to je jen zacatek. Podporujeme vas nejen ted, ale i na
kazdém kroku vasi cesty. Mame pro vas spoustu inspirace, ktera vam
muze pomoci - at uz zdarma, nebo pokud chcete jit vic do hloubky.

ZACHRANNY BALICEK: CO DELAT, KDYZ TO NEJDE

HLADCE?
ZASTAVTE SE A
NADECHNETE. KDYZ MATE POCIT, ZE SE ZTRACITE,
ZASTAVTE SE. DEJTE SI CHVILI
PAUZU, KLIDNE | NA PAR HODIN
NEBO DNi. NEKDY JE POTREBA SE
ZKLIDNIT, NEZ SE ZNOVU PUSTITE
DO AKCE.
VRATTE SE KE
SVEMU PROC.
. ZJEDNODUSTE SI J
POKUD SE CITITE TO.
PRETIZENI, MOZNA JSTE SI

TOHO NA SEBE NALOZILI
MOC. ZAMERTE SE JEN NA \/\-/
JEDEN MALY KROK. CO JE

TA NEJMENSI VEC,

KTEROU MUZETE UDELAT

HNED TED? SDILEJTE SVUJ POKROK

S NEKYM BLIZKYM - S
KAMARADEM, KOLEGOU
NEBO TREBA S

L NAJDETESI 7 RODINOU. NEKDY STACI,
PODPORU. _ KDYZ VAM NEKDO _
REKNE: ,TO ZVLADNES."

VYUZIJTE NASE NEBOJTE SE

ZDROJE A = ZMENIT PLAN.
INSPIRUJTE SE.

\/\_/



VIDEOKURZY,

KTERE MENI
PRACI 1 ZIVOT

Pokud chcete jit do hloubky,
nase kurzy vas provedou krok

za krokem.

Hledate praktické tipy pro praci i zivot? Chcete umét Iépe komunikovat,
ridit lidi nebo se vyporadat s manipulatory? Pfesné proto tvofime obsah,
ktery vam pomdze rist. Na blogu najdete konkrétni navody, ve ctvrtek
vam do e-mailu pristane étvrteéni partak newsletter s myslenkami k
zamysleni a na YouTube sdilime kratka videa ze situaci, které dobre
znate.

A pokud chcete jit vice do hloubky, nase online video balicky vam
ukazou, jak na zpétnou vazbu, manipulatory nebo rizeni lidi.

Sledujte nas, inspirujte se a pojd'te se posouvat dal - protoze rist je cesta,
na které vas radi doprovodime.




