Tipy k dosažení cíle 

Tip 1:
Pro dosažení cíle použijte plán ve čtyřech krocích a zapište si výsledky. Odpovězte na tyto otázky:

1. Cíle:
Čeho chci dosáhnout? Jaké mám dlouhodobé, střednědobé a krátkodobé cíle? Jaký mám celkový cíl? Proč je pro mě důležité jej dosáhnout?

2. Skutečnost:
Na jaké pozici se právě nacházím? Brání mi něco nebo někdo v dosažení mého cíle?

3. Možnosti:
Jaké mám možnost? Jsou tu jiné volby?

4. Vůle: 
Co udělám? Kdy to udělám? Jaký je první krok? Na jaké překážky můžu narazit? Jak je překonám? Čí podporu budu potřebovat? Jak podporu získám?

Tip 2:
Pravidlo 48 hodin
Udělejte něco pro splnění svého cíle v prvních 48 hodinách poté, co se rozhodnete. V tomto časovém období mozek reaguje a aktivuje nervový systém a biochemické procesy, které nám pomáhají být aktivní.

Tip 3:
Cíle by měly být:

a. konkrétní
b. měřitelné
c. přitažlivé
d. realistické
e. načasované

Příklad:
a. Chci zhubnout je nekonkrétní. Jak a kde chci zhubnout?
b. Jak svůj úspěch změřím? Kolik teď vážím a kolik chci zhubnout? 
c. Postarejte se, aby pro vás dosažení cíle bylo zajímavé; přidejte něco zábavného.
d. Stanovte si realistické cíle, které zvládnete
e. Do kdy shodím X kilo?

Tip 4:
Postupujte vytrvale
Bližte se k cíli den po dni a krok za krokem; svůj úspěch si představujte. Chcete například zhubnout a rozhodli jste se jíst jen 1500 Kcal denně. Dejte si denně do kasičky 20 korun za každý úspěšný den, nebo si spojujte papírové svorky do řetízku. 

Tip 5:
Představujte si svůj cíl!
Představte si, že jste dosáhli cíle. Jak se cítíte? Vytvořte si v mysli co nejkonkrétnější obraz, použijte všechny smysly. Tento obraz se promítne do vašeho podvědomí; váš mozek si bude myslet, že jste cíle dosáhli. Takovouto vizualizací si cíl udržíte na mysli. 

Reference: happinez, edition XX, 2016, S. 82 – 88



Kroky k cíli 3: konkrétní kroky

Vezměte si svůj pracovní list „Můj cíl“ a připomeňte si, jaké jednotlivé kroky jste naplánovali. Nyní si tyto kroky naplánujete ještě důkladněji. Zapište si podrobnosti do tabulky. Může vám pomoci i pracovní list „Moje síť“. 

Můj cíl je:								Kdy jej chci dosáhnout?


_____________________________					______________________


	Tyto kroky jsou nutné:
	Do kdy?
	Kdo mě podpoří?

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Na jaké překážky nebo problémy můžu narazit?
	Kde?
	Kdo mě podpoří?

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Jaké další informace budu potřebovat?
	Do kdy?
	Kdo mě podpoří?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Jak oslavím,  že jsem úspěšně splnil jeden krok?
	Kdy?
	S kým?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Co udělám, když se mi to nepodaří? Jaký mám záložní plán?
	Do kdy?
	Kdo mě podpoří?

	


	
	

	


	
	

	


	
	




[bookmark: _GoBack]
