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Pozdnue!

Kvalitednik je Empatikov tedenski beleznik.

Nasa misija je boljsanje kvalitete zivljenja in prav
$ tem namenom smo ga ustvarili. Skozi kratke
dnevne aktivnosti poskuéamo v vsakdan prinesti

pozitivne navade.

Zelimo ti prijetno pot do kvalitetnejéega

iivljenja!
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Tedenshi pregled, navad
<€ >
Katere so tiste navade, ki si jih ze dolgo zelis vzpostaviti, pa se ti vedno
Znova izmuznejo iz rok? Kaj so tisti majhni koraki, za katere mislis, da
bi izboljsali tvoje vsakodnevno pocutje in delovanje?

Vabimo te, da si izberes 3 navade, katerim bo$ poskusal slediti ta teden.
Ker je izbiranje dobrih navad lahko tezavno, ti prilagamo seznam
navad, majhnih korakov do boljsega pocutja, ki jih zase gojimo tudi mi.
Morda med predlaganim najde§ kaksen izziv zase, ki bi ga rad

spremenil \4 VSﬂkOdI‘lCVI‘lO navado.

iatere 3 navade zelis vzpostaviti

ta teden? Vsak dan belezi $VOj
napredek in ne pozabi se na

koncu tedna nagraditi!
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Kvalitednik je namenjen visanju kvalitete
iivljenja, ZAato smo zate pripravili aktivnosti, ki jo spodbuj ajo na Vsakdanji

ravni. Poudarek je na gojenju hvaleznosti in krepitvi stika s seboj .

Cujecen stik s sabo je pomemben za zaznavanje
nasih potreb in poéutja ter poslediéno izbire Vedenja v skladu s tem.
Prisotnost v sedanj em trenutku brez presojanja ima ogromno koristi,
omogoca nam fleksibilnost v odzivih, pomaga pri uravnavanju custev in
boljéa pozornost.

Krepili jo bomo preko kratkih izzivov in éujeénostnih vaj.

Hvaleznost ima tudi pomembno Vlogo pri
psihiénem poéutju. Redno izraianje hvaleznosti se povezuje s poveéanimi
obcutki srece, vecjim zadovoljstvom z zivljenjem, ob¢utkom smisla in
produktivnostj 0. Ker vemo, da ima hvaleznost toliko koristi, je smiselno, da
jo vzgajamo pri sebi. En od nacinov je vsakodnevno beleienje stvari, za
katere smo hvalezni. Hvaleznost lahko usmerjamo k drugim ljudem, k
drugim zivim bigjem,
predmetom, dogodkom, ki so se Zgodili ali priloinostim.

/a kaj pasiti danes hvalezen?

lcTa naslednji strani te cakajo dnevne aktivnosti. Za vsak dan
"napisi 3 stvar, za katere si hvaleZen. Pri nekaterih dnevih te
caka tudi dodatna aktivnost. Baterijo ob napisu dneva pa
lahko pobarva§ tako, da se bo ujemala s tV0OjO stopnjo

energije.



Za katere tri stvari si hvalezen danes?
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Dodatna aktivnost: katere svoje vrednote si
zivel danes?
Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?
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Dodatna aktivnost: danes daj ob vsakem
umivanju rok polno pozornost na obcutke

vode na roki.

Za katere tri stvari si hvaleZzen danes?

Dodatna aktivnost: eno minuto posveti

svojemu Cutu vohu - raziskuj, kaj vohas.



Petek

Za katere tri stvari si hvalezen danes?

Sobota

Za katere tri stvari si hvalezen danes?

Dodatna aktivnost: skleni roke, jih dvigni
Nedelja nad sabo, kot da se Zelis dotaknit neba in ob
tem opazuj obcutke v telesu ob raztezanju.

. .. v Ponovi trikrat.
Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?

I.
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Prostor za tvoje misli



Postavjjarye cijer

Postavljanje in doseganje dolgorocnih ciljev je v sodobnem ¢asu zelo iskana

spretnost. Omogoéa nam, da napredujemo, smo ucinkoviti in se na koncu
pocutimo kompetentne ter zadovoljne. Ceprav menis, da je ravno to tvoja
sibka tocka, ne obupaj, saj lahko to ves¢ino pri sebi izboljsamo in
izpopolnimo — le vedeti moramo, kako.
Za zacetek razmisli in izberi cilje, ki te Vesclijo in
navdihujejo in bi jih Zelel zasledovati. Preglej svoje zapisane cilje in
premisli, ali jih je morda smiselno razdeliti na vmesne korake.
Nato jih s spodnjo SMART tehniko
izpopolni in za vsakega doloci, kako bos proslavil dosezek (pri tem uporabi
¢im ve¢ svoje domisljije). Spremljaj napredek in ko nek cilj dosezes, si

éestitaj in privoééi zasluzeno nagrado.




Postavjjarye cijer

Cilj zelim dosedi do:

1. Zakaj mi je ta cilj pomemben?

2. Kaj morem narediti, da dosezem ta cilj?

3. Koraki, da dosezem ta cilj:

4. Kaj me pri doseganiju cilja ovira?

5. Kdo ali kaj mi lahko pri tem pomaga?

6. Kaj bo nagrada za dosezen cilj? Cilj dosezen:
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