SDENNI VYZVA

JAK ZISKAT
VSECHNO, CO
V ZIVOTE CHCETE

PRACOVNI SESIT
LEKCE 5

JAK SI SPLNIT VSECHNO,
CO CHCETE



PRAKTICKE CVICENI 1

V druhé lekci jsme se ucily, jak zjistit to, co opravdu chcete. Jestli jste si udélala cviceni na tohle téma, uz
pravdépodobné mate sviij seznam prani a cili. Pokud ne, nezapomente se k tomu cviceni vratit, a az
budete mit sviij seznam, mtizete zacit s timhle cvicenim. Z vaseho seznamu si vyberte jeden cil nebo sen

a podle nasledujicich krokii si pak mtzete sestavit roadmapu na jeho splnéni.

KROK 1: ZFORMULUJTE SVU3J CiL DO KONKRETNI A MERITELNE PODOBY

Ted je potreba, abyste své prani nebo cil zformulovala do konkrétni a méfitelné podoby. To znamenad, ¢eho
konkrétné chcete dosdhnout a do kdy toho chcete dosdhnout. Cim konkrétnéjéi vas cil bude, tim lepéf. Napt.
Kdyz si feknu, Ze chci zhubnout, je to pofad jen ndpad nebo moje prani. Ale kdyz feknu, ze 1. ¢ervna chci vazit
60 kilo je to jasny, konkrétni a méfitelny cil. Davate tim svému mozku jasné najevo, ¢eho chcete dosdhnout.
Pamatujte si, ze nejasny cil vede k nejasnym vysledkdm. Takze ¢im podrobnéji, konkrétnéji a detailngji vas cil
rozepiSete, tim Iépe pro vas.

KROK 2: VYTVORTE SI AKCNI PLAN

Nastavte si budik na pét minut a zkuste popremyslet, co vSechno potrebujete udélat, abyste dosdhla svého
cile. Vyuzijte k tomu formuldr, ktery najdete na nasledujici strance, kde doprostred do ramecku napisete svij
cil a okolo né&j si zapiSete vSechno, co vds napadne, zZe je potfeba udélat. Nezapomerite ani na Uplné drobné
a malé kroky jako napf. komu je potreba zavolat, s kym si potfebujete domluvit schiizku, kam potfebujete
napsat email, jestli se potrebujete néco naudit, koho se potrebujete zeptat atd. Napiste zkrdtka opravdu
véechno, co vds napadne. A opét, ¢im konkrétnéjsi budete, tim lepsi. Nakonec spojte kazdy krok s rdmeckem
uprostred (jak je znazornéno na ptikladu).

KROK 3: DOPLNTE DATA A VYTVORTE SI CASOVOU OSU

Prifadte si ke kazdému Ukolu datum, do kdy ho chcete splnit. Odhadnéte ¢as, ktery budete k jeho splnénf
potfebovat. Budte zase konkrétni. Kolik ¢asu budete potrfebovat? Co jesté budete potfebovat? Do kdy je to
redIné? Podivejte se na véechny svoje tkoly a oéislujte si je. Cislo “1” pfifadte tomu, co musi byt spinéno jako
prvni. “2” bude u toho Ukolu, ktery bude ndsledovat atd. Postupné si oznacte vSechny jednotlivé subcile.

KROK 4: ZAPISTE S| DATO DO DIARE A DEJTE SE DO TOHO!

Ted si vezméte svUj diar nebo jakykoli planovac a vSechny ukoly si zapiste ke konkrétnim datim do diare.
Bé&hem ndésledujicich mésicd vam budou slouzit jako kontrolni body, abyste se udrzela na spravné cesté

a neztratila smér. Kazdy den se snazte udélat alespor jednu konkrétni véc nebo ¢innost, kterd vds posune
blize k vasemu cili. Kli¢em je predevsim duslednost! Jestlize jeden den vynechate, nic si nevyditejte a na dalsi
den si napldnujte ¢innosti hned dvé. Hlavné se do toho dejte!
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MUJ VYBRANY CiL:

Do kdy ho chci splnit:
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