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Tipy a zamysleni koucky
pro vas lepsi Zivot
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Sila malych kroku
Mili ¢tenari,
novy rok je pro mnohé z nas prilezitosti zacit znovu, posunout se kupredu a splnit si své cile.
PIni nadseni si planujeme velké zmény — chtéli bychom zacit cvicit, travit vice ¢asu s rodinou,

nebo konecné rozjet dlouho odkladany projekt.

Ale po prvnich tydnech casto zjistime, Ze tempo jsme neudrZeli nebo nas premuze obava
ze selhani.

Co kdyby to letos bylo jiné? Co kdybychom misto velkych skokl vyzkousSeli pfistup, ktery
je pfirozeny, nendsilny a skute¢né funguje?

Silu malych krok.
V tomto zpravodaji se spolecné podivame

» proc jsou malé zmény klicem k velkym vysledkim,
» jak oslavovat kazdy maly Uspéch a proc je to dllezité,
» na praktické tipy, jak krok za krokem budovat nové navyky,

» nainspirativni pribéhy, které vas povzbudi na vasi cesté.
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Jak malé zmény vedou k velkym vysledkiim

Predstavte si, Ze byste se kazdy den zlepsili jen o 1 %, o maly kousek.

Na prvni pohled to nevypada jako mnoho, ale predstavte si, o kolik budete za rok lepsi
neZ na zacatku. To je kouzlo slozeného efektu.

Pro¢ malé kroky funguiji:
» Jsou nendpadné: NepUsobi tak ohromné a nevyvolavaji odpor.

» Jsou dosazitelné: Snadnéji to zvladneme i ve stresujicich dnech.

» Buduji davéru: Kazdy Uspéch posiluje nasi sebeddvéru a chut pokracovat.

Prakticky priklad:

Jedna z mych klientek, Jana, chtéla zacit béhat. Misto velkého zavazku ,,ubéhnu 5 kilometr(
kazdy den” si dala jednoduchy cil: obout si kazdy den tenisky a vyjit pred dim.

Prvni dny se jen prosla.

Po tydnu zacal béhat kratké useky.

A za tfi mésice zvladla bez problému 5 km.




Oslavujte kazdy kracek vpred

Casto podcefiujeme malé tUspéchy.

Mame pocit, Ze oslavovat néco tak jednoduchého, jako je splnéni malého kroku, je zbytecné.
Ale nase mysl potfebuje uznani — je to palivo, které nas pohani dal.

Jak oslavovat:

» Udélejte si ritual: Kazdy vecer si napiSte do deniku tfi véci, na které jste hrdi.
I malickosti se pocitaji!

» Najdéte si odménu: Po splnéni cile si néco doprejte, co vas potési — dobré jidlo,
oblibeny film nebo tfeba relaxacni koupel.

» Sdilejte uspéchy: PoZzadejte blizké, aby s vami oslavili vase pokroky. Pozitivni zpétna
vazba od druhych je mocna.
Cviceni:
Zastavte se a napiste si tfi malé véci, na které jste za posledni tyden hrdi. Napriklad:

v Zavolal/a jsem na Ufad, i kdyZ jsem to dlouho odkladal/a.
v' Uspotadal/a jsem si pracovni stdil.

v Vyhradil/a jsem si 10 minut pro sebe, abych si odpodinul/a.




Praktické tipy na budovani navykd

Zacnéte jednoduse:

Vyberte si jeden zvyk, ktery chcete zavést, a rozdélte ho na co nejmensi ¢ast.

Naptiklad misto ,,budu cvicit kazdy den” zkuste zacit s ,,udélam 5 dfepl denné”.

Spojte nové navyky s témi stavajicimi:

Navazujte nové zvyky na to, co uz délate.
Naptiklad:
Po ranni kavé si napisu jednu véc, na kterou se dnes tésim.

PFi ¢isténi zub( si pfipomenu tti véci, za které jsem vdécny/a.

Sledujte svuij pokrok:

Kazdy den si udélejte rekapitulaci toho, co se vam povedlo spinit. Kazdy krok vpred vas
motivuje pokracovat.

Inspirace z redlného Zivota
Jednim z nejlepsich prikladd sily malych krokt je metoda ,,jednoho procenta”.
Kazdy den si poloZte otazku: Co mUZu udélat pravé ted, aby to bylo alespon o trochu lepsi?

Muze to byt drobny uklid na pracovnim stole, jedno podékovani kolegim nebo pét minut
pohybu. Kazdy maly krok se pocita.
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= Vyzva na zaveér
Ted je na vas, abyste udélali ten prvni krok!
Vyberte si jednu véc, na které chcete letos pracovat.
Napiste si, jaky maly krok mGzete udélat jesté dnes.

At uZ je to minuta meditace, jeden hluboky nadech nebo kricek k vasemu snu — udélejte to.
A nezapomerite se za to pochvalit.

Podélte se se mnou!
Co jste dnes udélali pro svou velkou zménu?

Sdilejte se mnou své malé kroky, inspirujte ostatni a budte soucdsti komunity, kterd
podporuje rlst bez stresu.

A jesté jedna prosbal
Chtéla bych, aby m{j zpravodaj a moje sluzby co nejlépe odpovidaly vasim potfebam.

Proto jsem vytvorila kratky dotaznik, ktery mi pomuze |épe pochopit, co vas trapi, jak vam
mohu pomoci.

Vypliite dotaznik zde: https://forms.gle/ayamWwWS8CG1JEmgQ8
(Pokud se odkaz neotevre, zkopirujte ho a zadejte do prohliZece.)

Vyplnéni zabere jen par minut a vase odpovédi mi pomohou tvofit obsah, ktery pro vas bude
opravdu uZitecny.

Na oplatku mam pro prvnich pét z vas, ktefi dotaznik vyplnite, jednu hodinu koucovani jako
podékovani.


https://forms.gle/ayamWwW8CG1JEmgQ8

Moc dékuji za vas ¢as a zpétnou vazbu!

S ismévem,

Vase koucka Petra Plevova

Jsem kouc¢ pro ty, kdo nechtéji stat na miste.
Pomohu vam posunout se v zivoté dal.

Jsem vas part’ak pii plnéni snd.

Kontaktujte mé na

p.plevova@agenturapoznani.cz,
tel.: 774 540 548
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