PRACOVNI LIST

Smart/er cil

Prostfednictvim tohoto zaznamového archu si miZzete formulovat dlouhodoby cil a stanovit dil¢i cile k jeho dosazeni.

Prvni strana slouZzi pro stanoveni dlouhodobého cile pomoci pomicky SMART nebo v rozsifené verzi SMARTER. Definujte si urcity cil, vtomto pfipadé v oblasti zmény Zivotniho stylu,
a poté projdéte jeho nastaveni pomoci jednotlivych polozek pomucky SMART nebo SMARTER, kdy pridate dalsi dvé polozky, tj. - ER. Pokud vami definovany cil neodpovida vétsiné
polozek, zkuste si jej zde preformulovat tak, aby s nimi co nejvice souznél.

Poté si vhodné definovany cil pfepiste na dalsi stranu, pfipojte pfiblizny ¢asovy (daj, od kdy do kdy se jej pokusite dosahnout (vzdy lze ¢asovy Usek flexibilné zkratit nebo prodlouzit)
a pokuste se jej rozdélit na dil¢i cile, které budou jakymisi jednotlivymi kroky k dosaZeni cile dlouhodobéjsiho. Dalsi postup si pak stanovite dle toho, jak se Vam bude dafit.
K dispozici mate i kolonku, do které miZzete zapsat odménu, kterad bude nasledovat po splnéni cile. Pomoci dalsi tabulky si miZzete vést prehled o plnéni jednotlivych dil¢ich cild. | po
splnéni dil¢ich cild maze nasledovat odména, kterou si pfedem stanovite do kolonky v tabulce.

Treti strana pak umoziiuje sledovat pokroky v jednotlivych dil¢ich cilech pfi dosahovani cile hlavniho. Doporucujeme plnéni cile hodnotit v pravidelnych intervalech (napf. po tydnu).
Interval si predem stanovite dle povahy dil¢iho cile.

K nastaveni cile a sledovani pokrok lze vyuZit i pracovni list KOLO ZMENY nebo SKALA - Prace s cili. Tyto pracovni listy se daji navzajem kombinovat.

1. Definujte si dlouhodoby cil:

Mym dlouhodobym cilem je:

Zhodnotte nastaveni cile dle pomdcky SMART/ER:

SPECIFIC Specificky Je mdj cil dostatecné specificky, konkrétni? ANO NE
MEASURABLE Méfritelny Vim, jakym zpGsobem poznam, ze jsem ho dosahl/a? ANO NE
ACHIEVABLE Dosazitelny Mam v soucasné zivotni situaci vhodné podminky, abych mohl/a cile dosahnout? ANO NE

REALISTIC Realisticky Je pro mé realné cile dosahnout? ANO NE
TIME-BOUND Casoveé ohrani¢eny Vim, do kdy chci cile dosahnout? ANO NE

BONUS
ENERGISING Energetizujici Je mdj cil dostatecné energetizujici - vede mé do akce? ANO NE
REWARDED Odménitelny Vim, jak se za splnéni odménim? Jakou odménu mi splnéni cile do Zivota pfinese? ANO NE

Prostor pro preformulovani dlouhodobého cile:
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2. Sledujte dosahovani cile - stanovte si dil¢i cile:

Mym dlouhodobym cilem je:

Budu na ném pracovat od do

Odmeéna za splnéni cile:

Sledovani dosahovani cile a navrh dilcich cilt a krokd k jeho dosazeni:

Dil¢i cil ¢. Popis dil¢iho cile a konkrétni kroky k jeho dosazeni Dosazeno dne Odména za dosazeni dil¢iho cile

Popis dil¢iho cile:
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3. Sledujte a hodnotte dosahovani dil¢ich cilu:

Dilci cil ¢.

Datum Co se podafilo Jaké prekazky se vyskytly Co je potieba zménit/Co budu délat jinak

Dilci cil ¢

Datum Co se podarilo Jakeé prekazky se vyskytly Co je potieba zménit/Co budu délat jinak

Dil¢i cil €.

Datum Co se podarilo Jakeé prekazky se vyskytly Co je potfeba zménit/Co budu délat jinak




