C1l, ktery si vybiram ...

Self-care & wellness club
@deny.vargova
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JEDEN HLAVNI CIL MESICE:

PROC JE PRO ME DULEZITY?

3 MALE KROKY PRO SPLNENT:

~
~
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Metoda SMART je zpusob, jak si spravné nastavovat cile, aby byly
jasné, realné splnitelné a motivujici. Pouziva se v osobnim rozvoji,
podnikani i planovani navyku.

SPECIFIC
S Ceho chces dosdhnout?

MEASURABLE

Jakym zpusobem
budes cil mérit?

ACHIEVABLE

Jakym zpusobem lze
dosahnout cile?

RELEVANT

Jak moc je pro tebe
dosazeni cile uzite¢né?

TIME BOUND

Kdy chces cile
dosahnout?
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Muyj duvod proc:
Disciplina stoji na silném vnitrnim presvédcent.
Kdyz clovék vi, proc to deéla, snaze prekona lenost.

Jak se budu citit za 3 mésice, kdyz vytrvam?

Co se stane, kdyz ted prestanu?

Délam to pro sebe nebo pro okoli?



Prekonej prekazky:

Pokud neklapne plan A, nahrad ho planem B.

Kdyz se stane... _—_ = Tohle udélam:




Smlouva se sebou

Ja, ,
se timto zavazuji, ze budu po dobu dnu
pracovat na svém cili:

protoze sivazim svého casu a svého zdravi.
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Podpis:



Habit tracker
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Kdyz se mi fakt nechce

Co udelam, kdyz ztratim motivaci:

~ udélam aspon 5 minut

~ pripomenu si své davody proc

~ pustim si néco, co mé nakopne

~ nebudu ¢ekat na perfektni podminky




Mesicni reflexe

~ o se mi tento mésic povedlo?

~ kde jsem polevila?

~ co zlepSim dalsi meésic?



Moje “malé” vyvhry:

Malé vyhry tvori velké zmény.
Nezapomen si je zapisovat.




Nebud perfektni,
bud konzistenini.
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www.selfcareclub.cz

(brzy vSe pro tviij wellbeing)

@deny.vargova @selfcareclub.cz



