SMART CIEL

®

Do tabulky niZsie napis svoj ciel / predsavzatie, na ktorom chces$ pracovat. Tych cielov mozes mat
samozrejme viac, no 1 tabulku vzdy vyuzivajlen na 1 ciel.

dosiahnutelny

%PEQ.FIC, Co presne je tvojim ciefom? Co chce$ dosiahnut naplnenim tohto ciela?
Specificky

MEASURABLE Ako budes vediet, & bol ciel dosiahnuty? Akymi nastrojmi bude$ merat
meratelhy svoj progres, respektive dosiahnutie ciela?

ACHIEVABLE Mas vietko, o potrebujes, na dosiahnutie ciela? Cas, vedomosti,

moznosti? Stoji dosiahnutie ciela len na tebe, alebo aj na niekom dalSom?

A

RELEVANT

relevantny

Ako je tento ciel relevantny pre tvoj Zivot, vztahy, zdravie alebo kariéru? Je
tento ciel relevantny pre teba alebo skor pre niekoho iného?

R

TIME-BOUND

¢asovo ohraniceny

Dokedy chces dosiahnut stanoveny ciel? Kedy budes vyhodnocovat svoju

lllll

T

SMART CIEL

Prehodnot svoje odpovede a na ich zaklade vytvor nové znenie ciela.




SMART STRATEGIA @

Datum:

Napis, akou stratégiou ideS dosahovat svoj ciel. Bud' Specificky. Ak je
tvoj ciel zaroven stratégiou®, prepis ho sem z predoslej strany.

POVODNA
STRATEGIA

Datum:

Na kolko %** sa ti darilo pInit svoju stratégiu? O do 50% O do 80% O nad 80%

Ako sa citi§ pri naplfiani tejto stratégie? (1 — vycerpava ma, 10 — dobija ma)

UPDATE
STRATEGIE #1

Datum:

Na kolko %** sa ti darilo plnit svoju stratégiu? O do 50% O do 80% O nad 80%

Ako sa citi§ pri naplfiani tejto stratégie? (1 — vycerpava ma, 10 — dobija ma)

UPDATE
STRATEGIE #2

*Ak je ciel schudnt 5 kg, potrebujes aj stratégiu. Ak je ciel cviit 3-krat do tyzdna, je to zaroven aj stratégiou

**Ak bol ciel za mesiac stihnut napr. 12 tréningov (3-krat do tyZdna), no podarilo sa ti absolvovat len 9 tréningov,
stratégia bola naplnena na 75% (9/12 x 100%)

OPTIMUM VS. MINIMUM

Niekedy je den optimalny, niekedy sa nedari nic¢ a vtedy sa motivacia hlada tazko. Nizsie si zapis,
ako bude vyzerat tvoje optimalne naplnenie stratégie, ktoré sa budes snazit dosahovat vacsinu
Casu a pod to si zapi$ absolitne minimum, ¢o vykonas, aj ked'sa ti nebude chciet robit vobec nic.

optimum:

minimum:




VYTVOR SI PROSTREDIE @

Nespoliehaj sa na svoju sucasnu motivaciu. Vytvor si prostredie, ktoré ti pomoze s konzistenciou aj
pocas dni, kedy tej motivacie bude menej. NizSie si zapis, akymi krokmi si urobis Ziadany navyk
dostupnejsi a ¢o spravis preto, aby boli neziaduce zlozvyky dostupné mene;j.

DOSTUPNOST
NAVYKOV

NEDOSTUPNOST
ZLOZVYKOV

PRIPRAV SA NA PREKAZKY

Mysliet si, Ze vSetko pojde podla planu a Zivot si pre teba pri ceste za tvojim ciefom neprichysta rézne
prekazky, je naivné. Nizsie si zapi$ potencialne prekazky, ktoré by ta mohli teoreticky brzdit ¢i zastavit.
TieZz dopln, ¢i a ako im mozZes predchadzat, ale tieZ tvoju reakciu, ako sa s nimi vysporiadas. Tieto
prekazky pokojne dopisuj aj ndsledne, ked sa neocakavane na tvojej ceste udeju.

Prekazka

Prevencia

Reakcia

Prekazka

Prevencia

Reakcia

Prekazka

Prevencia

Reakcia
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