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PODSUMOWANIE

Samokontrola jest kluczem do sukcesu i szczescia. Tym, ktorzy potrafia zachowaé¢ rownowage, udaje
sie wiele w zyciu osiagnac. Istotne jest, aby wiedzie¢, jak chroni¢ sie przed wplywem czynnikow,
ktore moga zaklocic¢ nasz spokoj i wewnetrzna cisze.

Zwykle jednak jest tak, ze pozwalamy roznym czynnikom i wplywom zewnetrznym oddzialywac¢ na
nas glebiej niz bySmy chcieli. To sprawia, ze stajemy sie wrazliwi, co moze doprowadzi¢ do tego, ze
staniemy sie drazliwi. W codziennym zyciu na samokontrole korzystnie wplywa rozwiniecie w sobie
odrobiny obojetnosci.

CELE REZULTATY

e (Odzywianie energii fizycznej o REZULTAT 1

samokontrole jest zalezna od stanu

fizycznego

J Rozroznianie waznych i ° REZULTAT 2
niewaznych

Efektywne zarzadzanie czasem
Odpowiednie alokowanie energii

. Cwiczenie samokontroli . REZULTAT 3

Praca nad pozbywaniem sie zlych nawykow, Zwiekszona pewnosc siebie.
takich jak jedzenie nadmiaru slodyczy, moze
by¢ sposobem na ¢wiczenie samokontroli.

» POMYSLY NA CWICZENIA

Zmiana otoczenia

"Uzdrowienie" otoczenia moze pomoc zachowac kontrole nad soba, kiedy najbardziej tego
potrzebujesz. Zacznij wprowadza¢ male zmiany w swoim zyciu, a zobaczysz roznice

Samokontrola nie zawsze jest atwa i wymaga wiele wlasnej pracy, ale dokonujac matych
zmian, mozna wiele zmieni¢ w dluzszym okresie czasu..
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Wolno:
e Drzielenie sie — kopiuj i rozpowszechniaj utwor w dowolnym medium i formacie dla
dowolnego celu, takze komercyjnego.
o Adaptacje — remiksuj, zmieniaj i tworz na bazie utworu dla dowolnego celu, takze
komercyjnego.
e Licencjodawca nie moze odwolac¢ udzielonych praw, o ile sa przestrzegane warunki
licencji.

Na nastepujgcych warunkach:

e Uznanie autorstwa — Utwor nalezy odpowiednio oznaczy¢ , podac link do licencji i
wskazac jesli zostaly dokonane w nim zmiany . Mozesz to zrobi¢ w dowolny, rozsadny
sposob, o ile nie sugeruje to udzielania przez licencjodawce poparcia dla Ciebie lub
sposobu, w jaki wykorzystujesz ten utwor.

o Na tych samych warunkach — Remiksujac utwor, przetwarzajac go lub tworzac na jego
podstawie, nalezy swoje dzielo rozpowszechnia¢ na tej samej licencji , co oryginal.

e Brak dodatkowych ograniczen — Nie mozesz korzystac ze srodkow prawnych lub
technologicznych , ktore ograniczaja innych w korzystaniu z utworu na warunkach
okreslonych w licencji.



