21-DNEVNI 12ZIV ZA USPEH

Uvod: Zakaj 21 dni?

Vecina ljudi si Zeli sprememb v Zivljenju, a jih redko zares doseze. Eden glavnih razlogov je
pomanjkanje jasnega nacrta, discipline in podpore. Raziskave kaZejo, da traja priblizno 21 dni,
da nova navada postane del nase rutine. Ce vsak dan vztrajas pri dolo¢eni nalogi ali

spremembi, imas veliko vecjo verjetnost, da jo ohranis dolgorocno.
Kaj je 21-dnevni izziv?

To je preprost, a mocan sistem, ki ti pomaga:

v Oblikovati novo navado ali se znebiti slabe.

v Povedati svojo disciplino in motivacijo.

v Postati bolj osredotocen in produktiven.

v Narediti spremembo, ki bo trajala.

bom telovadil 15 minut



Koraki za uspeh

1. Priprava na izziv

e Doloci toCen datum zacetka.
e Pripravi si vse, kar potrebujes (npr. aplikacijo za spremljanje, dnevnik, opomnike).

e RazloZi svojo odlocitev bliznjim ali se pridruzi podporni skupini.
2. Dnevno sledenje

e Vsak dan opravi svojo nalogo.
e Belezi svoj napredek v dnevniku ali aplikaciji.

e Ce pride do teZav, se spomni, zakaj si zacel.
3. Premagovanje tezkih trenutkov

e Dvom in lenoba: Pripravi si motivacijski zapis ali sliko, ki te spomni na cil].
o Casovni pritisk: Na¢rtuj svoj dan vnaprej in rezerviraj ¢as za svojo nalogo.

e lIzguba motivacije: Povezi se s podporno skupino za spodbudo.
Pomen skupnosti in podpore

Studije kazejo, da imajo ljudje ve¢ kot 70 % veéjo verjetnost za uspeh, ¢e imajo podporno

okolje. Zato je kljucnega pomena, da se pridruzis$ skupini, kjer:

e Skupaj delimo uspehe in izzive.
e Drug drugega motiviramo in spodbujamo.

e Ob zaklju¢ku prejmemo priznanje za dosezeni cilj.

Pridruzi se nasi Facebook skupini in zacni svoj izziv danes!



https://www.facebook.com/zmagamo

Dnevni nacrt za 21 dni

Spodaj je okvirni nacrt, ki ti bo pomagal ostati na pravi poti:

Dan 1-3: Zacetna motivacija — definicija cilja in prva dejanja — PRENESI DELOVNI LIST
Dan 4-7: Utrditev discipline — premagovanje zacetnih tezav.
Dan 8-14: Kriticno obdobje — obi¢ajno se pojavijo dvomi, a vztrajaj!

Dan 15-20: Navada se zacne oblikovati — laZje postane vsak dan.

v B woNE

Dan 21: DoseZeni cilj — ponos in nacrt, kako nadaljevati!

& Pripravi se, za¢ni danes in spremeni svoje Zivljenje!

Ce ti je vsebina vie¢ in si vesel, da si odkril strategijo, ki je pomagala tebi in drugim jo prosim

Siri in posreduje ¢im vec ljudem, ki jih poznas in mislis, da jo prav tako potrebujejo. Hvala.

Prenesi prezplacen delovni list za implementiranje svojega 21 dnevnega izziva:


https://www.preveri.me/download/DELOVNI-LIST.pdf

Zavec podobnih vsebin obis¢i https://www.preveri.me

Ce imate dobre ideje jih lahko posreduijte in jih bomo brezpladno objavili z vasim avtorstvom.


https://www.preveri.me/
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