REALITY

CECHY A MORAVA, sno ———

ZAZIMOVANI
VLASTNIHO DOMOVA

Check-list pro klidngjsi dusi a bezpecnou zimu

Revize kotle a topeni idealné uz v srpnu
(poznacit do kalendare).
Vétrat 2-3x denné + mikroventilace na noc.

1/ Kontrola rosicich se oken - prevence proti plisnim.

2 Stiecha a okapy - vyGistit od listi.

@ Zahrada - posledni se¢, hadice uklidit, nabytek zazimovat.

Venkovni technika - osvétleni, brany, elektronicke
prvky, které potfebujeme i v mrazu.

<5 Zatulnéni - novy hrnek na ¢aj, tepla deka, drobné
dekorace pro radost.

“2 Jak prekonat nechut zacit?

Metoda 5 minut: reknéte si: ,Budu to délat jen 5 minut.” Vyhnete se pocitu zavrati z nekonecné
prace a upfimné, po bti inutach se Casto uz nechce prestat.

Metoda “spInéno”: Kazdy odSkrtnuty ukol na checklistu je cesta ke Stésti.
Ve chvili, kdy si néco fyzicky odfajfkujete, vase télo vyplavi dopamin
= hormon $tésti a odmeény,

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 zpfijemnit.



