
Cíl, který si vybírám ...

Self-care & wellness club
@deny.vargova



ZAMĚŘ SE NA CÍL

JEDEN HLAVNÍ CÍL MĚSÍCE:

3 MALÉ KROKY PRO SPLNĚNÍ:

~

~

~

PROČ JE PRO MĚ DŮLEŽITÝ?



Me·�da SMART ze ß¨Î¯�b, za} ¯l ¯¨«áÐ�ě �a¯·aÐ�Ða· cn�e, ab× b×�×
za¯�é, «eá��ě ¯¨��l·e��é a ��·lÐ¼zncn. P�¼ánÐá ¯e Ð �¯�b�n� «�ßÐ�zl,

¨�d�l}á�n l ¨�á��Ðá�n �áÐ×}Î.

S

M

T

SPECIFIC

Čeh� chce± d�¯áh��¼·?

MEASURABLE

Ja}Ø� ß¨Î¯�be� 
b¼de± cn� �ě­l·?

A
ACHIEVABLE

Ja}Ø� ß¨Î¯�be� �ße
d�¯áh��¼· cn�e?

R
RELEVANT

Ja} ��c ze ¨«� ·ebe
d�¯aáe�n cn�e ¼ál·eč�é?

TIME BOUND

Kd× chce± cn�e
d�¯áh��¼·?



Můj důvod proč:
Disciplína stojí na silném vnitřním přesvědčení.

Když člověk ví, proč to dělá, snáze překoná lenost.

Jak se budu cítit za 3 měsíce, když vytrvám?

Co se stane, když teď přestanu?

Dělám to pro sebe nebo pro okolí?



Překonej ¨­e}áá}×:

Kd×á ¯e ¯·a�e… T�h�e ¼dě�á�:

P�}¼d �e}�a¨�e ¨�á� A, �ah«aď h� ¨�á�e� B. 



Smlouva se sebou

Já,                                                     ,
¯e ·n�·� ßaÐaß¼zl, áe b¼d¼ ¨� d�b¼                 d�Î 
¨«ac�Ða· �a ¯Ðé� cn�l:                                                                       ,
¨«�·�áe ¯l Ðáán� ¯Ðéh� ča¯¼ a ¯Ðéh� ßd«aÐn.

V d�e

P�d¨l¯:



ZVYKY Ú T S T Č T P Á S O N EP O

Habit tracker



Kd×á ¯e �l fakt nechce
C� ¼dě�á�, }d×á ß·«a·n� ��·lÐacl:

~ ¼dě�á� a¯¨�� 5 �l�¼·
~ ¨­l¨��e�¼ ¯l ¯Ðé dÎÐ�d× ¨«�č
~ ¨¼¯·n� ¯l �ěc�, c� �ě �a}�¨�e
~ �eb¼d¼ če}a· �a ¨e«fe}·�n ¨�d�n�}×



Měsíční reflexe

~ co se mi tento měsíc povedlo?

 ~ kde jsem polevila?

 ~ co zlepším další měsíc?



M�ze “�a�é” ÐØh«×:

Ma�é ÐØh«× ·Ð�­n Ðe�}é ß�ě�×.
Neßa¨��e� ¯l ze ßa¨l¯�Ða·.



Nebuď perfektní,
buď konzistentní.





@deny.vargova @selfcareclub.cz

www.selfcareclub.cz 
(brzy vše pro tvůj wellbeing)


