A @silaveslovech

30 dni.
Tri navyky.
Tvoje pravidia.

Z tficeti malych navykl si vyberes tfi a mésic je kazdy den
odskrtavas. Zadny nezabere vic nez par minut.

Vyber si 3 navyky z 30, které Kazdy den je odskrtni v tabulce  Sleduj denni video na
davaji smysl tobe. na strané 6. @silaveslovech, kazdy den o

jednom navyku.
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Jak na to

Nejde o to délat vSechno. Jde o to délat tfi malé véci kazdy den, i kdyz se
zrovna nechce.

1

Projdi si 30 navykl na stranach 3 az 5.

Kazdy ma jednu vétu, pro¢ ho délat, a jednu, jak zaCit za dvé minuty.

Vyber si tri. Jen tfi.

Idealné kazdy z jiné oblasti. Ber ty, které davaji smysl tobé&, ne ty, které by se ,mély".

Napis si je do tabulky na strané 6.

Vytiskni ji a povés tam, kde ji uvidis. Nebo si ji vyfot do mobilu.

Tricet dni odskrtavej.

Den 1je den, kdy zac¢nes. Klidné dnes. Na konci mésice se podivej na stranu 7.

Vynechat jeden den je v pohodé.

Dva po sobé uz ne.

Jeden vypadek je nahoda. Dva po sobé jsou zacatek nového zvyku, jen opacného.

Zacni malou verzi
Dvé minuty se pocitaji. Vic mizes, kdyz se ti
chce, ale nemusis.

Napis$ nam
Do komentard pod videem napis$ Cisla svych
tfi navykd. Uvidis, Ze v tom nejsi sam.
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30 malych navyku

«=» Rano

1

Ustel si postel
Prvni véc dne je hotova hned po vstani.
Jak zacit: Narovnej pefinu, polstar nahoru.

Prvnich 15 minut bez telefonu
Den zacina tvou hlavou, ne cizimi zpravami.
Jak zacit: Zpravy otevri az 15 minut po vstani.

Ranni svétlo
Na dennim svétle se rychleji proberes.

Jak zacit: 5 minut u otevieného okna nebo
venku.

== Teélo

7

11

Deset minut chlize
Nejjednodussi pohyb, ktery vydrzis.

Jak zacit: Po obédé nebo po praci kolem
bloku.

Pét minut protazeni

Méné ztuhlosti po dni u stolu.

Jak zacit: Rano nebo pred spanim, pét cvikl
po minuté.

Ovoce nebo zelenina jednou denné
Jedno malé rozhodnuti, které télo oceni.

Jak zacit: Kus ovoce ke snidani nebo zelenina
k obédu.

10

12

Studena sprcha na konci
UCIS se udélat véc, i kdyz se ti nechce.

Jak zacit: Poslednich 30 sekund oto¢ na
studenou.*

Sklenice vody po probuzeni
Po noci mas za sebou hodiny bez vody.

Jak zacit: Sklenici si nachystej vecer vedle
postele.

Jedna priorita dne

Vi§, co musi byt hotové, i kdyz se zbytek
rozsype.

Jak zacit: Napi$ ji na papir jednou vétou.

20 drepti
Télo se probere za minutu.
Jak zacit: Pri ¢ekani na kdvu nebo na vodu.

Den bez slazeného piti
Nejsnazsi cukr, ktery jde vyradit.
Jak zacit: Misto limonady voda nebo Caj.

30 sekund prkna
Kratke, tézké, kazdy den o kousek lepsi.

Jak zacit: Na kolenou, dokud to nejde celé.
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30 malych navyku

== Hlava a klid

13 Dveé minuty ticha 14 Deset minut bez obsahu
Vsimnes si, jak ti vlastné je. Hlava potfebuje chvili, kdy do ni nic netece.
Jak zacit: Sedni, zavfi oCi, pocitej nadechy. Jak zacit: Prochazka nebo cesta bez

sluchatek a telefonu.

15 Jedna stranka knihy 16 Jedna odkladana véc za dvé minuty
Z jedné stranky byva deset. Nejtézsi je zacit, pak se to rozjede.
Jak zacit: Knihu nech lezet na polStafri. Jak zacit: Vyber nejmensi krok a udélej jen
ten.
17 Pét minut uceni 18 Vypis si, co tileziv hlavé
P&t minut denné je za mésic dvé a pdl hodiny. Co je na papife, nemusis$ drzet v hlavé.
Jak zacit: Jedno video, ¢lanek nebo slovicka, Jak zacit: Dvé minuty psani bez prestavky.

ale jen jedno.

== Vztahy a slova

19 Jedna mala pomoc 20 Zavolej misto zpravy
Malé pomoc zvedne den druhému i tobé. Hlas fekne vic nez deset zprav.
Jak zacit: Podrz dvere, pomoz s taskou, Jak zacit: Jeden kratky hovor misto chatu.
porad.
21 Konkrétni podékovani 22 Zeptejse a poslouchej
,Diky" zapadne, ,diky za..." z(stane. VétsSina lidi ¢eka na svou fadu, ne na
Jak zagéit: Rekni komu a za co pfesné. odpoved.
Jak zacit: Telefon do kapsy, jedna otazka
navic.
23 Jedna upfFimna pochvala 24 Jidlo s nékym bez telefonli
Tebe stoji vtefinu, druhému udéla den. Spolec¢né jidlo je nejsnazsi chvile spolu.
Jak zacit: Pochval konkrétni véc, ne obecné. Jak zacit: Telefony obrazovkou dol{i mimo

stdl.
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30 malych navyku

== Vecéer a prostor

25 Telefon spi na druhé strané mistnosti 26 Do postele ve stejny cas
Usinas i vstavas bez obrazovky. Pravidelny spanek je zaklad vSeho ostatniho.
Jak zacit: NabijeCku dej na druhou stranu Jak zacit: Pfipominka 30 minut pfedem.

mistnosti, at musis$ vstat.

27 Pét minut uklidu 28 Priprav si véci na zitra
Rano pfijdes do poradku. Rano o jedno rozhodnuti méné.
Jak zagit: Casovaé na 5 minut, co stihnes, Jak zacit: Obleceni a taska vecer na jedno
staci. misto.
29 Tivivéci, které se dnes povedly 30 Jednuvéc vyhod nebo daruj
Hlava si zacne vSimat toho, co funguje. Méné véci, vic klidu kolem tebe.
Jak zacit: Tri fradky do mobilu nebo na papir. Jak zacit: Jedna véc denng, nic vic.

Nevis, které vybrat? Zkus jeden z rana, jeden pro télo a jeden pro hlavu nebo vztahy. Kdyz si
nejsi jisty, vyber ten, ze kterého mas nejmensi strach.

Ber jen tfi Nemusis ¢ekat na pondéli
Vic navykl najednou zni lip, ale vydrzi méné. Den 1je den, kdy za¢nes. Zbytek mésice se
Tfi zvladne$ i v den, kdy se nic nedafi. dorovna sam.

* Studena sprcha: mas potize se srdcem nebo s tlakem? Nejdfiv se porad' s Iékarfem.
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Moje tri navyky

Jméno: Zacindm dne:
Névyk 1 Cislo z listu: __
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
n 12 13 15 16 17 18 19 20
22 23 24 25 26 27 28 29 30
Né.VYk 2 cislo z listu: ___
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
n 12 13 15 16 17 18 19 20
22 23 24 25 26 27 28 29 30
Né.VYk 3 cislo z listu: ___
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
n 12 13 15 16 17 18 19 20
22 23 24 25 26 27 28 29 30

Kazdy den, kdy navyk das, policko odskrtni nebo vybarvi. Zlaté oramované dny 7, 14, 21 a 28 jsou konce tydn(. Tam
se na chvili zastav a podivej se, jak ti to jde.

@silaveslovech - 30denni vyzva 6/7
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Po 30 dnech

Mésic je za tebou. Nez zacnes$ dalsi, odpovéz si na tri otazky.

Co se za téch 30 dni zménilo?

Ktery navyk si nechavam naporad?

Co zkusim pristi mésic jinak?

Posli nam svij

vypinény tracker.

Sdilej ho v pfibéhu a oznac¢ @silaveslovech. Radi ho ukazeme dal.




