JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Jak selhat jiz dopredu

NelUspéch pfedem znamena, Ze kazdy nelspéch vyuZijeme jako prileZitost
k uceni.

Pokud se budete ,bi¢ovat nedspéchy“ nebo dovolite, aby vas chyby
vykolejily, bude mnohem tézsi zhubnout.

Pouzijte nasledujici otazky, abyste se poucili z kazdého nelspéchu. Zjistéte,
zda k nim dokazete pristupovat se soucitem a upfimnou zvédavosti.

e Cim jste se prejidali (nebo co jste pili)? Budte konkrétni.
Napfiklad: 2 ¢okolddové susenky.

® Co se délo? Napr.: Kolem devdté vecer po dlouhém dni v prdci a ndro¢ném
telefondtu s mamou.

® Jaké myslenky vas prfimély k pfejidani (nebo piti)? Napfiklad: Chci si jen
odpocinout. Zaslouzim si néco dobrého.

® Jaké emoce jste se snazili uklidnit (nebo zesilit)? Napf. unaveny,
frustrovany, osamély.

® AZ se piisté dostanete do podobné situace, jak byste ji mohli FeSit jinak?
Napf. osprchovat se po dlouhém dni v praci, nez zavolam mamé, procvicit
si myslenku ,,u¢im se odpocivat bez jidla“ nebo si psat denik, ktery mi
pomuze zpracovat frustraci z mamy. Vyfot'te nebo si do telefonu napiste
par poznamek, které vam vas plan prfipomenou.

PokaZzdé, kdyz odpovite na tyto otazky, ziskate lepSi pfedstavu o tom, co
vas bavi a na ¢em jeSté musite zapracovat. Berte kazdy ,,netspéch® jako
prilezitost k hlubSimu poznani sebe sama - vyuzijte ho k tomu, aby vas
pohanél kupiedu, misto aby vas brzdil.
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