LIFE SKILLS
KARTICE ZA RAZVIJANIJE ZIVLJENIJSKIH VESCIN

OBLIKOVANJE ZDRAVIH NAVAD
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“Slabe navade je lazje prepreciti,
kot se jih znebiti.”

Benjamin Franklin



OBLIKOVANJE ZDRAVIH NAVAD

e |zberite eno ali ve€ dejavnosti za krepitev Zivljenjskih ves€in in jih v preglednici oznacite s kljukico.
e V okviru desno od naslova zapisite stevilo minut oziroma ponovitev, ki se nanasajo na vas cilj.

» Tekom tedna odkljukajte dan, ko ste doloceno dejavnost opravili,

DEJAVNOSTI

1. NACRTOVANLUE: Izberite en splogen cilj z naslednjega seznama: polozaj, ¢as za
spanje, telesna vaja, higiena, hisno opravilo ali domaca naloga.

2. NAPREDEK: Z istega podroc¢ja si zastavite en laZji cilj (nitkanje enkrat tedensko ...).

5. PRILAGODITEV: Zastavite korake, s katerimi boste laZje doseqgli cilj [nitko postavite
na umivalnik ...].

4. MOTIVACIJA: Poiscite nacin, ki bo v podporo vasim prizadevanjem [prosite prijatel-
ja, da vas spomni ...].

5a. AFIRMACIJA #1: Ce ste neuspesni, svoj cilj poenostavite, vendar ne obupaite.
Ponavljajte ali si zapisite naslednje besede [3-krat, 6-krat, 9-krat ali __-krat vsak dan):
Obdobije neuspeha je najboljsi ¢as za setev semen uspeha.

5b. AFIRMACIJA #2: Trditev lahko uporabite tudi v poloZaju za oblikovanje zdravih
navad. Opuscam preteklost in vstopam v novo in boljso prihodnost!

6. PRAZNOVANIE: Za vsak dosezek se nagradite.

PREGLEDNICA

NACRTOVANJE
NAPREDEK

PRILAGODITEV
MOTIVACIA

AFIRMACIJA #1
AFIRMACIJA #2
PRAZNOVANIE
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