
Стань кращою
версією себе

Став реальні цілі й мрій сміливо
Запиши три речі, яких хочеш досягти протягом тижня,
місяця і року. Це можуть бути навіть маленькі кроки:
прочитати книгу, навчитися новій вправі, підготувати
виступ. Відмічай прогрес і радій кожній перемозі.
Вчися для себе, а не тільки для оцінок
Оцінки зникають, а знання залишаються. Якщо тема
цікава — шукай додаткові відео, статті чи подкасти. Так
навчання стає пригодою, а не лише обов’язком.

Спілкуйся з людьми, які надихають
 Шукай тих, у кого можна навчитися чомусь
новому. Це може бути вчитель, друг, родич чи
навіть автор книги або блогер. Надихайся, але
залишайся собою.
Навчися керувати своїм часом
 Складай простий розклад: уроки, відпочинок,
спорт, хобі. Коли є баланс, легше досягати
цілей і не вигоряти.

Дбай про тіло та енергію
 Рухайся щодня: прогулянка, зарядка чи
улюблений спорт. Здорове тіло дає силу
вчитися, творити й мріяти.
Будь добрим до себе
 Хвали себе за те, що вже зробив/зробила. Це
мотивує й додає сил рухатися далі.

Будь відкритим/відкритою до нового
Спробуй те, що ще ніколи не робив/робила: напиши вірш,
намалюй картину, вивчи кілька фраз іншою мовою. Нові
вміння тренують мозок і роблять тебе впевненішим/
впевненішою.
Тренуй мислення та уяву
 Розвивай себе не лише підручниками: розгадуй
головоломки, грай у настільні ігри, уявляй інші світи й
створюй власні історії. Це розвиває креативність.

Слухай себе
 Щодня питай: «Що я відчуваю? Чого хочу
сьогодні?» Це допомагає краще розуміти свої
потреби й робити правильні вибори.
Не бійся помилок — це шлях уперед
 Успіхи складаються з десятків спроб. Помилка —
це не кінець, а підказка, як зробити краще
наступного разу.
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