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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.

. V
ov teden 1m Ccas za nove 3

navade. BeleZi si napredek in

ne pozabi na nagrado! Ce ti
aksen dan spodleti, ne skrbi,
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vazno ]J€ da, VZtI'a] as.
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Kvalitednik je namenjen Viéanju kvalitete
iiv]jenja, ZAato smo zate pripravili aktivnosti, ki jo spodbuj ajo na Vsakdanji

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

V tokratni izdaji bo poudarek na pregledu preceklega leta. Zate smo
pripravili vprasanja, ki spodbujajo samorefleksijo in ti lahko pomagajo pri

Vpogledu v lastno doiiv]jan]’e leta.

Hvaleznost ima tudi pomembno vlogo pri
psihi¢cnem pocutju. Redno izrazanje hvaleznosti se povezuje s povecanimi
obcutki srece, Veéjim Zadovoljstvom z iivljenjem, obcutkom smisla in
produktivnostjo. Ker vemo, da ima hvaleznost toliko koristi, je smiselno,
da jo vzgajamo pri sebi. En od nacinov je vsakodnevno belezenje stvari, za
katere smo hvalezni. Tako bomo poleg celoletnega pregleda tudi na
dnevni ravni reflektirali svoje dozivlajnje.

/a kaj pasiti danes hvalezen?

Na naslednji strani te ¢akajo dnevne aktivnosti. Za vsak dan

] napiéi 3 stvar, za katere si hvalezen. Poleg tega vsakemu

dnevu pritiée svoje stevilka Vpraéanja za premislek o letu
2020, ki se nahaja v prilogi.

Baterijo ob napisu dneva pa lahko pobarvas tako, da se bo

ujemala S tvojo stopnjo energije.



Za katere tri stvari si hvalezen danes?
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Samorefleksija: Premisli in odgovori na vprasanje 1 v prilogi.

Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?
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Samorefleksija: Premisli in odgovori na vprasanje 2 v prilogi.

Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?
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Samorefleksija: Premisli in odgovori na vprasanje 3 v prilogi.

Za katere tri stvari si hvaleZzen danes?

Danes lepo praznuj silvestrovo! :)



Petek

Za katere tri stvari si hvalezen danes?
L.

2.

3.

Samorefleksija: Premisli in odgovori na vprasanje 4 v prilogi.

Sobota

Za katere tri stvari si hvalezen danes?
I.

2.

3.

Samorefleksija: Premisli in odgovori na vprasanje 5 v prilogi.

Nedelja

Z.a katere tri stvari si hvalezen danes?
I.

2.

3.
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Samorefleksija: Preberi $e enkrat vse odgovore na vprasanja, ki si jih zapisal, da

dobis celosten pregled in po potrebi dodaj se kaksen odgovor (ali vprasanje).

Prostor za tvoje misli



. Premuslek o 2020 X

Za nami je zelo posebno leto. Za marsikoga zelo tezko leto. In prav taksne

zahtevne in tezke okolis¢ine dajejo prilozvnost za osebnostno rast, ce jih
izkoristimo za to. Z zeljo da vsi odnesemo nekaj od tega leta, smo
pripravili kratko refleksijo leta, po kateri bo lazje samozavestno vstopiti v

2021.

Kaj sem v tem letu naredil_a drugace kot v prejsnjih lecih?

Je to koristilo za zivljenje v skladu z mojimi vrednotami?

S kom sem se v tem letu zblizal _a? Kako?




. Premuslek o 2020 X

Kaj je bila najboljsa stvar, ki se mi je zgodila v tem letu?

Kaj je bila najboljsa stvar, ki sem jo naredil _a tem letu?

Kako se mi je v tem letu spremenil pogled nase?

5. Kaj bi zelel_a spremeniti v letu 20217



Shecne in sncne 2021/

Ekipa Empatika ti zeli,
da v letu 2021
o Y Y oY e o
spremenis, kar zelis spremeniti,
ohranis, kar te Osreéuje

in Zivis (V:imbolj kvalitetno!




