NOVOROCNE PREDSAVZATIA




O mne

Paméatam si dni, kedy som pracovala ako upratovaCka v

Anglicku a snivala o lepSom Zivote, zatial co moja vyplata bola
vzdy kratSia ako koniec mesiaca. Mala som obrovsky problém
nielen s nedostatkom financii, ale najma so svojou vlastnou
seba-hodnotou. Aby toho nebolo mélo, tak sme si s manzelom,
ako vacsina domacnosti, nemohli dovolit prist o jeden prijem,
kedze sme stavali dom a naSe vydaje sa vyrazne zvysili.
Planovanie rodiny vtedy bolo u nas nerealne.

Dnes som Stastnou matkou dvoch deti, zmenila som svoje
myslenie, vybudovala som uUspesny globalny obchod online a
pomohla stovkam zien. M6zem byt v prvom rade matkou a
zaroven budovat UspesSné podnikanie a financné zabezpecCenie
pre svoju rodinu. Mojim poslanim je pomahat a ukazat zenam,
Zze mozu dokazat cokolvek, zvySit svoj prijem a byt lepSou
verziou samej seba.
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Novy rok je opat tu!

NOVY ROK, NOVE JA! Pravdepodobne poznas tento slogan,
pretoze opat je tu ten Cas, ked sa nezadrzatelne blizi novy rok a
je Cas premyslat’ o svojich novorocnych predsavzatiach. Mozno si
sa v minulosti snazila dodrzat svoje novoroCné predsavzatia a ver
mi, ze nikdy vSak nie je neskoro zacCat odznova. Ak hladas
motivaciu, tu najdes tipy, ktoré ti pomozu vyuzit rok 2023 naplno,
bez ohladu na to, Ci sa chceS zamerat na zlepSenie svojho
fyzického alebo duSevného zdravia, financii alebo schopnosti
vytvarat si lepSie medziludské vztahy. Zvaz viac nezvyCajnych
rozhodnuti, ako je napriklad naucCit sa investovat svoje peniaze,
urobit’ dobry skutok vo svojej komunite, zaCat s novou aktivitou
alebo si najst nové hobby. Existuje niekolko spésobov, ako si v
novom roku vybudovat StastnejSi a zdravsi zivot, bez ohladu na
to, akou cestou sa vydas. Najvacsou vyzvou vsak je ako si vybrat
iba jeden z tychto tipov :)
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SKUS NIECO NOVE

Skas niec€o, o ¢om si si vzdy myslela, Zze v tom nie si dobra alebo nieco,
c¢oho sa bojiS. Namiesto toho, aby si sa obmedzovala na svoje vnimané
schopnosti, skis raz za mesiac nieCo nové, €o ta mbze prekvapit a
zaroven prekondas svoju komfortna zénu!
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CHOD NA RANDE

Rande je skvely spdsob, ako budovat a ozivit tvoje vztahy. A nemusi to
byt iba s tvojim partnerom, pretoze to isté mozeS urobit aj pre svoje
priatelstva! Vezmi svoju kamaréatku raz za mesiac ,na rande" a nezabudaj
aj na romantické rande so svojim partnerom / manzelom. Hlavne ked uz
mas deti a Cas na svojho partnera si najdesS ovela menej, je dolezité najst

si Cas iba pre vas dvoch
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DENNIK VDACNOSTI

Urob si z vdacnosti kazdodenny zvyk. Mnoho ludi si vedie denné denniky
vdacnosti, aby im slazili ako pripomienka za vSetky tie malickosti, ktoré
robia zivot krasnym. UrCite mas aj ty vela toho vo svojom zivote, za C€o
mozeS byt vdacna. Obdaruj sa malym, milym zapisnikom, kde si budes$
kazdy den zapisovat aspon 5 veci a momentov, za ktoré si v ten den

vdacna.
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ZACVIC ST VONKU

,Zacat chodit do fitka“ je bezné predsavzatie, no lahSie sa povie, ako
urobi. Namiesto toho si urob z cvitenia ¢as, ktory si vychutnas vonku. Ci
uz p6jdeS sama, s priatelkou, manzelom alebo detmi, mas eSte vacsi
dévod drzat sa svojho predsavzatia a nacerpas energiu nielen z pohybu,
ale aj z Cerstvého vzduchu a budes sa citit ovela lepSie :) Pamataj sa, Ze
malé kroky ta dovedu dalej...
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RELAXU]

Je zaujimavé, ako povazujeme Cas "ni¢nerobenia" za neproduktivny a
ako to pre nas mbéze byt Castokrat vyzva. Pravdou vSak je, Ze ked si
najdes Cas kazdy den na relax, dokazes$ byt ovela produktivnejSia. Kazdy
den alebo tyzden si vyhrad nejaky Cas na to, aby si napriklad aj na
10minat "vypla" a naCerpala novu energiu... Sama uvidiS, ako takyto
maly krok m6ze mat skvely vplyv na tvoj cely den.
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ZACNI S DENNIKOM

Mala si aj ty ako malé dievCa svoj denniCek? Nie je to magické ked sa
spatne vrati$ na tie vzacne strany a ponoris sa do danej etapy svojho
Zivota? ZaloZz si svoj novy dennik a zacni si pravidelne zaznamenavat
svoje osobné myslienky, pocity, napady a postrehy. Vyhody zapisnikov su
bohaté: moéze pomdct znizit uGzkost, vytvorit lepSie povedomie Ci
regulovat emadcie. Okrem toho nikdy nevie$ aké cenné napady si mézes
zaznamenat a potom sa k nim neskor vratit'.
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DAJ SI PAUZU

Socidlne média su dostupné 24 hodin denne... prave prestavka od
socialnych médii je velmi dblezita a dokadze poméct znizit' stres, uzkost,
Ci depresie a negativne pocity spésobené nadmernym rolovanim, ktoré si
niekedy mozno ani neuvedomujeS. Instagram dokonca spustil novy
nastroj ,Take a Break", aby povzbudil mladych pouzivatelov, aby prerusili
cyklus rolovania a ukoncili aplikaciu po stanovenom case. VSetkého vela
Skodi a prave ty si potrebuje$ urcit’ svoje limity aj na socialnych médiach.
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CITA] VIAC

V dneSnej dobe, kde stale prichadzajua nové elektronické zariadenia a
novinky, moéze byt lahké ponorit' sa do virtualneho sveta a nechat sa nim
strhnat. Problém je aj v tom, Ze Castokrat prave pred spankom travime
Cas pri elektronike, ktord vyzaruje modré svetlo a moze branit spanku a
podporovat r6zne pocity v désledku ktorych potom nevieme zaspat. V
snahe zlepSit svoj plan spanku, odloz elektroniku minimalne hodinu pred
spanim a siahni po dobrej knihe!
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ZACNI DEN ZDRAVO

Zacni den vyzivnymi ranajkami :) Aj ked vacsina z nas by si rano radsej
viac pospala, je délezité urobit si Cas na ranajky. Je to predsa
najdélezitejSie jedlo dnha! Zvaz nieCo z Cerstvych, zdravych ingrediencii,
ako je chutné smoothie, cerealna kasa s ovocim alebo omeleta plna
zeleniny. Tvoje telo sa ti podakuje.
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ZDRAVA STRAVA

Okrem toho, Ze rano zacne$ zdravymi ranajkami, zac¢ni hfadat sp6soby
ako si do svojho jedalnicka pridat’ viac zeleniny a pestrych ingrediencii. V
sucCasnosti existuje tolko Uzasnych zdravych receptov, ktoré sa daju
velmi rychlo a lahko pripravit. VSetko je to o budovani si novych,
zdravsich zvykov a preto malymi krokmi k zdravsim cielom...

,Postarajte sa o svoje telo. Je to jediné miesto, kde musite Zit.“ Jim Rohn
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7ZACNI UZ DNES!

NovoroCné predsavzatie ta po kratkej sviatoCnej dobe moéze
velmi rychlo opustit, preto sa rozhodni uz dnes, ¢o chcesS zmenit
a zacni krok za krokom pracovat na budovani svojho nového
zvyku. A tak namiesto predsavzatia zacne$ robit denné Ci
tyzdenné ritualy, ktoré si potom schopna aplikovat vo svojom
zivote pravidelne a nie len na zacCiatku nového roka... kazdy den
mas predsa Sancu na novy zaciatok... zacni uz dnes.

Verim ti, dokazes to%

PRAJEM TI, ABY SI TENTO ROK
BOLA TOU NAJLEPSOU

VERZIOU SAME] SEBA.

,Kazdy den si vytvaraj zivot, po akom tuzis*

Sleduj ma na socialnych médiach pre viac inSpiracie:

facebook.com/biznismentorprezeny

facebook.com/zuzana.egyed

instagram.com/zuzanaegyed

youtube.com/ZuzanaEgyed

- JE--

tiktok.com/@zuzanaegyed
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