ZAZIMOVANI REALITY

PRAZDNE NEBO T
SEZONNI NEMOVITOST!

Check-list pro klidngjsi dusi a bezpecnou zimu

Vypustit vodu nebo nastavit temperovani,
podle technického FeSeni domu.
4, Vypnout hlavnijisti¢ a odpojit spotfebice.

Revize kominu, kotle a elektroinstalace.

@ Uklid kolem domu - listi, trava, zahrada.

8 Zabezpetit okna a dvefe.

« « Obcasna navstéva - kontrola stavu.

“2 Jak prekonat nechut zacCit?

Metoda Timeboxing: nastavte budik na 30 minut a vénujte se jen jedné véci.
Ukol ma jasny konec, takZe se vyhnete pocitu zahlceni.

Metoda “spInéno”: Kazdy odSkrtnuty Ukol na checklistu je cesta ke Stésti.
Ve chvili, kdy si néco fyzicky odfajfkujete, vaSe télo vyplavi dopamin
= hormon Stésti a odmeny,

diky tomu zazijete maly pocit radosti a spokojenosti, ktery vas motivuje
pokracovat dal. Checklist tak neni jen seznam kol ale i jednoduchy nastroj,
jak si cely proces zprijemnit.



