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Zebrik ke zmene
ZAKONZERVUJ CIL
Po kazdém vyplnéném kricku z

UTVRZENi kilometrovniku je nutné:
ODMEN SE A POCHVAL SE
PROZI1J TENTO POCIT A VIZUALIZUJ SI CIL

PROC TED HNED?
POUZIJ » NAVYKOVOU TROJKU

ZACNI : -
N ZACNI S PRVNIM MALYM s
KRUCKEM Z KILOMETROVNIKU

ROZPORCUJ MAMUTA!
POUZIJ " KILOMETROVNIK

SEZNAM T |
DEFINUJ JEDNOTLIVE KRUCKY -
VEDOUCI POSTUPNE K CILI

uuuuu

KOMU TO REKNU?
(Clen rodiny, pratelé, cizi virtualni publikum

VEREJNOST na socidlnich sitich, mentofi, kougi, ...)

KOMU JE TREBA ZAMER OZNAMIT, ABY
' TO MELO PRO TVOU MOTIVACI SMYSL?

CO SE POTREBUJI NAUCIT?
(korigovat emoce, projit kurzem, zvladnout

PﬁiPRAVA si odpustit a jit dal, prepsat vzorce v mysli)

DEFINUJ, CO VAM POMUZE VEDET A ZNAT,
NEZ SE DO ZMENY PUSTITE

CO POTREBUJES ZMENIT?

- = (potrebuji vic energie, vic spanku,
ZAKLADNI zhubnout, zménit praci, zacit se mit rad,
A opustit strach z...)
TABOR DEFINUJ PRESNE TO, CO CHCETE
— NYNi ZMENIT
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