#4: Ako byt formovani Slovom kazdy den

1 Zvyk tvori:

Podnet - som unaveny

Tazba - oddychnut'si

Odpoved - otvorim IG a za¢nem scrollovat

Odmena - dopaminovy spike (trva chvilu, po 2 hodinach som eSte viac unaveny)

2 Ako si vybudovat novy navyk? fz
Skus si podla tabulky na konci, “Dobry vs. zly navyk”, spisat ako by jednotlivé fazy mohli vyzerat'v tvojom Zivote pri
niektorom tvojom zlozvyku, ktorého sa chces zbavit (zly navyk), a ako naopak pri dobrom navyku, ktory chces
ziskat

¢ Ako urobit zly navyk viac:

¢ Ako urobit dobry navyk viac:
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Nikdy nevynechaj tvoj novy zvyk dvakrat. Ak to jeden der vynechas, uisti sa, Ze na dalsi defi sa k tomu urcite
dostanes

® Otazky na zamyslenie: Dobry vs. zly navyk

Ako teraz vyzera tvoje Citanie Biblie? v e
. , ) . ocividny neviditelny

Aky novy zvyk si chces pri tom vybudovat?
Co je to tvoje 1%, ktoré mozes zlepsit? (1 krok, ktory
mozes kazdy defi spravit, aby si sa posunul tam, atraktivny neatraktivny
kde chces byt)
Co je zvyk, ktory uz mas a ¢im ho mozes doplnit? lahky tazky

Ako si mb6zes predpripravit miesto, kde chceS mat’

stiSenie (doma, na byte, na intraku)?
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