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NÁČRTKY

AKO BYŤ SKUTOČNÝM MUŽOM
Naozajstný muž nie je ten, ktorý nosí drahé hodinky a jazdí drahým autom. Je to muž, ktorý je
čestný, naozajstný, obľúbený, priateľský a má charakter. Ženy chcú mužov, ktorí vedia žiť život
podľa seba, ale nie na úkor ostatných. Muža s veľkým "M". A ako byť skutočným mužom?

•  Buďte sebavedomý. Verte sám sebe a svojim schopnostiam. Sebadôvera vychádza zvnútra.
•  Načúvajte. Umenie počúvať a empatia je kľúčom pre dobré medziľudské vzťahy.
•  Buďte asertívny. Ak sa k vám niekto chová bez rešpektu, zneužíva Vás a manipuluje s Vami,
   dajte mu jasne, ale slušne najavo, že tadiaľ cesta nevedie.
•  Zmeňte svoje zlé zvyky. Ak Vám niečo na sebe vadí, zmeňte to.
•  Buďte pozitívny. Muži, ktorí si neustále na niečo sťažujú a všetko vidia čierno, nie sú
   obľúbení a čoskoro ich nikto neberie vážne, a preto sa pozerajte na svet z tej lepšej stránky.
•  Buďte zodpovední za svoj život. Len Vy máte v rukách zmeniť svoj život k lepšiemu.

Pohyb

Relax Strava
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NÁČRTKY

AKO BYŤ ŠŤASTNÁ A SPOKOJNÁ?
Je to jednoduché. Majte sa rada!
Zamestnanie, škola, rodina, každodenný stres. Dovoľte si ten luxus a spomaľte. Začnite viac
načúvať sama sebe a prebuďte svoje sny, túžby a plány. Máme pre Vás pár tipov, ako na to.

•  Plánujte, pretože plány sú to, vďaka čomu sa máme na čo sa tešiť.
•  Obklopte sa tými, ktoré máte rada. S kým iným tráviť čas než s tými,
   ktorí sú nám najbližší..
•  Urobte si čas len na seba a rozmaznávajte sa. A viete prečo? Pretože si to skrátka zaslúžite.
•  Neriešte to, čo nemá riešenie. Niektoré veci sa skrátka vyriešia samy. Nechajte veci plávať.
•  Načúvajte svojmu telu. Načúvajte signálom, keď telo hovorí, že si zaslúžite odpočinok.
•  Myslite pozitívne, pretože aj svet okolo nás sa bude zdať lepší.
•  Majte sa rada. Každá z nás je v niečom skvelá a úžasná. A je jedno v čom. Pretože len človek,
   ktorý má rád sám seba, má rád aj ostatných. A preto vám prajeme veľa lásky.

Pohyb

Relax

Strava
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