PRACOVNI LIST

Prace s nastavenim cilQ

Tento pracovni list vdm pomuze ujasnit si své cile v oblasti zlepSovani zivotniho stylu. Nejenze se zaméfite na to, ceho chcete dosahnout, ale také si uvédomite, co uz mate za sebou
a co vas motivuje k dalsim kroktim. Mozna zjistite, Ze na své cesté nejste na Uplném zacatkuy, a to vas mize povzbudit k pokracovani.

Budete pracovat se Skalou od 0 do 10:

¢ 0 predstavuje bod, kdy se svému cili nevénujete vibec.
10 znaci dosazeni vysnéného cile, kdy zména zacina pozitivné ovliviiovat vas Zivot.
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1. Pojdte si predstavit, Ze jste dosahli svého cile - pomyslné desitky a zména zZivotniho stylu se zacina pozitivné projevovat ve vasem zivoté.
Zkuste si zapsat, jak by vypadal vas zivot po dosazeni cile, tj. jaké pozitivni zmény byste na sobé a ve svém zivoté pozorovali, co by pro vas bylo jiné?

2. Zkuste se zamyslet a na $kale oznacte ¢islo, které odpovida tomu, kde se nyni, vzhledem k ¢islu 10 nachazite. Na pfipravené linky si pak zapiste, co k tomu, Ze jste na daném cisle,
prispiva. Kazdy maly krok se pocita! Mozna zZe se snazite hybat, nepijete sladké napoje, dostatecné spite, utite se odpocivat apod.

Pomoci tohoto pracovniho listu jste si mohli udélat konkrétnéjsi predstavu spise o dlouhodobéjsim cil, kterého byste radi ve svém Zivotnim stylu dosahli. S timto pracovnim listem
souvisi i pracovni listy SMRT/ER CiL a KOLO ZMENY, pomoci kterych miizete vice pracovat s nastavenim cild a motivaci k jejich dosahovani.

Tento pracovni list mizete pouzivati k hodnoceni priibéhu zmény - vracet se k nému a na $kale zaznamenavat, jak se blizite k vyty¢enému cili.




