WWW.PROJEKT45.EU

LEKCIA 1: CHVII’A PRE SEBA

CIEL CVICENIA: VYTVORIT PRIESTOR PRE VNUTORNY HLAS, KTORY VACSINOU
PREHLUSI KAZDODENNY ZHON.

1.Najdite si tiché miesto a 10-15 minut pre seba.
2.ldealne bez hudby, bez telefénu, len v tichu.
3.Pocas tohto Casu si poloZzte tieto otazky a iba zapisujte prvé myslienky,
ktoré pridu:
» Co sa v mojom Zivote v poslednych mesiacoch zmenilo?
» Co ma vnutorne unavuje alebo drazdi, aj ked to navonok zvliadam?
o Kde citim, Ze nieCo vo mne vola po pozornosti?
4.Na konci si vS§imnite, aky mate teraz pocit - pokoj, smutok, ulavu, zmatok.
Nehodnotte svoje pocity, len ich pomenujte.

VASE POZNAMKY




WWW.PROJEKT45.EU

LEKCIA 2: HODNOTY AKO KOMPAS

CIEL CVICENIA: UVEDOMIT SI, AKO SA MENi VNUTORNY KOMPAS, A KTORE HODNOTY SI
ZASLUZIA VIAC PRIESTORU.

1.Zoberte si papier a rozdelte ho na dve ¢asti: ,Pred 10-timi rokmi“ a ,Dnes*.
2.Pod kazdu z tychto Casti napiSte 3-5 hodnét alebo priorit, ktoré boli/su pre
vas najdolezitejSie.
3.Porovnajte tieto dve kolonky:
o Co sa zmenilo?
o Ktoré priorityl hodnoty zostali rovhaké?
o Ktore ste stratili a mozno by ste ich chceli znovu ziskat?
4.Na konci si vyberte tri priority/hodnoty, ktoré chcete, aby vas sprevadzali v

tejto etape Zivota.

Vs

VASE POZNAMKY
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LEKCIA 3: ZMENA V ZIVOTE

CIEL CVICENIA: POCHOPIT, ZE ZMENA NIE JE JEDNORAZOVA UDALOST, ALE CYKLUS,
KTORY SA OPAKUJE A KTORY VIEME ZVLADAT VEKOM LEPSIE.

1.Spomente si na jednu zmenu (pracovnu, osobnu, Zivotnu), ktorou ste si uz
presli.
2.Skuste si ju rozdelit na tri fazy:
o Koniec - ¢o ste museli opustit?
o Prechod - ¢o bolo pre vas najtazsie v obdobi neistoty?
o ZacCiatok — v akom momente ste pocitili, Ze sa uz nie¢o stabilizovalo?
3.Zamyslite sa, o vam tato skusenost dala - €o ste sa o sebe naucili a ako
vam tato skusenost méze poméct teraz.

VASE POZNAMKY
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LEKCIA 4: SEBAVEDOMIE A ODVAHA

CIEL. CVICENIA: POSILNIT VNUTORNU DOVERU, KTORA NEVYCHADZA Z VONKAJSIE
VALIDACIE, ALE Z POZNANIA SVOJICH SILNYCH STRANOK.

1.Spomente si na dve situacie v zZivote, ktoré boli pre vas naro¢né, no zvladli
ste ich.
2.Pri kazdej si odpovedzte:
» Co mi pomohlo tuto situéciu ustat?
o Aké vlastnosti som vtedy prejavill-a (napr. odvaha, trpezlivost, humor,
zodpovednost...)?
3.Na zaklade tychto odpovedi si napiste zoznam svojich 3-5 silnych stranok.
4.Pod svoje silné stranky pridajte kratku afirmaciu: ,Na tieto schopnosti sa
mozem spolahnut v tejto etape svojho Zivota.”

VASE POZNAMKY
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LEKCIA 5:NOVY SMER

CIEL CVICENIA: PREMENIT MYSLIENKY NA KONKRETNE KROKY A UZAVRIET KRUH S
JASNYM, REALNYM PLANOM.

1.Na zaklade vSetkého, Co ste si doteraz v predchadzajucich lekciach
uvedomili, odpovedzte:
» Co chcem, aby sa v mojom Zivote zmenilo ako prvé?
o Co mbéZem urobit uz tento tyzderi, aby som sa k tomu pribliZill-a?
» Co mbZem urobit pocas nasledovnych 30-tich dni, aby som sa k tomu
priblizill-a?
2.Zapiste si tri malé kroky, ktoré su realne uskuto¢nitelné v najblizSich 30-tich
dnoch.
3.Ku kazdému kroku si pridajte datum, dokedy to urobite.
4.Nakoniec si precitajte cely zoznam a pri kazdom kroku sa na chvilu
zastavte. Ak citite pokoj a aspon mierne nadsenie, ste na spravnej ceste.

Vs

VASE POZNAMKY




