Jste vnitfné naprosto edhodlané a rozhodnuté udé€lat ve svém zivoté zménu? Nize naleznete kroky,
které jsou nutné pro to, aby vase zména byla tspésna. Jednotlivé kroky jsou koncipovany tak, aby
se daly pouzit na rizné zivotni zmény. Veskeré nize uvedené ptiklady jsou zaméfené na zménu
zivotniho stylu.

- Napiste si jednotlivé kroky!které musite udélat pro to, abyste docilili pozadovaného
vysledku (zmény). Zapiste si 1 ty nejtrivialné;si, které vas napadnou a jsou spojeny se
zménou, kterou checete ve svém zivoté udé€lat. Diky strategii, budete védét presné krok za
krokem, co vSe vas ¢eka, a budete mit moznost se 1épe piipravit a vytvorit si tzv.
,polopaticky* plan.

Priklad:

- rano po probuzeni se usmé&ji a pozitivné piivitam novy den,

- vypiji denné¢ minimalnég 2 litry vody,

- kazdé jidlo obohatim o velkou porci zeleniny,

- kdyz budu mit chut’ mlsat, ddm si ovoce,

- kazdy den si najdu minimalné 1 hodinu fyzické aktivity, ktera mne bude bavit

- atd. atd.

b) Bud'te motivovéni

- Vypiste si vSe, co vas k dané zméné motivuje. Motivaci mohou ovliviiovat jak vneéjsi
faktory, tak ty vnitini. Jednotlivé body vas budou na vasi/ceste ke zmene podporovat a vy se
tak budete jistéji drzet svého cile.

Priklad:

- chei mit vice energie /odstranit inavu/,

- chei se citit dobie po dusevni 1 fyzické strance,

- chei se vejit do svych starych dzint,

- chei si zvysit svou kondici

- atd. atd.

¢) Napiste si své klady a zipory

- Vypsani vasich kladi vam pomize si uvédomit, o co se mizete optit..Vypsani vasich slabin
vam pomuZe vyjasnit to, na co je tfeba se vice zaméfit a na cem zapracovat.

Priklad:

- jsem ochotna se ucit noveé véci,

- jsem trpéliva,

- stale se kritizuji,

- neumim se donutit k fyzické aktivité

- atd. atd.

d) Jdéte do akee

- Necekejte ,,az se néco zmeéni*, ale pfevezméte plnou odpoveédnost za své rozhodnuti néco ve
svém zivoté zmenit. Zacnéte ted’ a tady a radujte se z postupnych tspécht.

Na cesté za zménou bud’te trpélivi a netrestejte se, kdyz sejdete z cesty. Naopak se chvalte za svoje

dilei uspéchy. A nezapomeiite, e kazda zména se stava trvalou po 21 dnech! TO ZVLADNETE!
HODNE STESTI!
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