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[bookmark: _Hlk60763083]_____________________________________________ (ime in priimek) 
se zavezujem, da bom danes _____________ (datum) 
pisal-a pozitivne lastnosti o sebi in odbijal-a negativne misli.
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Naša čustva so lahko zelo strašna. Če se jim izogibamo, bodo postala tudi vedno bolj obremenjujoča. Popolnoma normalno je, da vam je težko! Tudi sama sem bila na vašem mestu. Brez truda na žalost ne gre. 
In ne pozabite, ključ do uspeha je konsistenca. To je tako, kot bi rekli, da želimo imeti mišice, potem pa bi trenirali 1x mesečno. Ko boste to počeli vsak dan, bo postalo vaša navada. Kmalu vam ne bo treba izpolniti lista vsak dan, ker se boste zjutraj sami spomnili vseh vaših dobrih lastnosti. 
Obljubite si in poskrbite, da boste list izpolnili vsak dan. To je najmanj, kar lahko naredite zase, za svoje počutje. 
Za še boljše uspehe velja združiti delo na sebi z vsakodnevno telesno aktivnostjo, kot so hoja, vrtnarjenje, tek ali telovadba. Pomembno je samo to, da nam srček pospešeno dela. Med telesno aktivnostjo se bo izločil Dopamin, ki bo poskrbel za naše zadovoljstvo.

Vse dobro,
vreden.si
[image: ]

image1.png
D

VREDEN.SI




