Je to zase tady? Mas na to chut, chces$ si ublizit? Mazes. Nikdo ti v tom totiz
nedokaze zabranit, ani kdyby se na hlavu stavél. | Sipkova Riazenka, pro kterou
zbavili celé kralovstvi ostrych predméti, se nakonec pichla o trn.

Strasné bychom ti ale pfali, aby ses sam/sama svobodné rozhodl/a dat si Sanci. Zaslouzis si
ji. Zaslouzis si laskavé zachazeni a bezpedi. Nefikame ti,ihned si pfestan ublizovat”. To totiz
neni tak lehké - kdyby bylo, uz bys to nejspis davno zastavil sam/sama. Zveme té misto
toho k tomu, abys ublizeni si o chvili odlozil. Konkrétné o 15 minut. Nebo 20, pokud chces.

Natahni si na mobilu odpocet na 15 minut. Slib sam/sama sobé, ze dokud
nezazvoni, neublizis si. Az alarm zazvoni, budes se moct rozhodnout, jak chces

K éemu je to dobré? Je ovéreno vyzkumy, ze nejsilnéjsi
nutkdni k vykondni zlozvyku pocitujeme
v prvnich 15 minutdch od Idkavého pomysleni
na néj. Kdyz téchto 15 minut preckds, je velka
sance, ze si uz ublizit nebudes muset - vina
nejsilnéjsiho nutkdni mezitim odezni.

Zpusobu, jak se na 15 minut zaméstnat, je spousta.
Treba: > Vytvor si pfedem na svém el. zafizeni slozku 15-
20 minutovych dilG seridlu ¢i podcastu a jeden ndhodné
vybrany si pust. > Zavolej nékomu a 15 minut si s nim
povidej. > SloZz puzzle. > Jdi se na 15 minut projit.
> Vyhledej na ten <&as néci spoleCnost. > Vykonej
néjakou domaci praci (umyj nadobi, béz se smetim,
posbirej pradlo). > Udélej si jen tak pro zkraceni dlouhé
chvile seznam svych nejoblibengjsich: filmQ, her, knizek,
pisnicek, here¢ek a hercll, zvirat, jidel, mést, zemi,
pofadd, barev... Nebo cokoliv jiného.

My ti nabizime 15minutovou mandalu rozdélenou

na 15 dili. Kazdou minutu vybarvi jeden.
Pokud to je moc snadny ukol, zkus to opac¢nou rukou,
nez kterou bézné kreslis a pises.
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