Tipy na dosiahnutie cieľa  

Tip 1:
Na dosiahnutie cieľa použite plán v štyroch krokoch a zapíšte si výsledky. Odpovedzte na tieto otázky:

1. Ciele:
Čo chcem dosiahnuť? Aké mám dlhodobé, strednodobé a krátkodobé ciele? Aký mám celkový cieľ? Prečo je pre mňa dôležité ho dosiahnuť?

2. Skutočnosť:
Na akej pozícii sa práve nachádzam? Bráni mi niečo alebo niekto v dosiahnutí môjho cieľa?

3. Možnosti:
Aké mám možnosti? Sú tu iné voľby?

4. Vôľa: 
Čo urobím? Kedy to urobím? Aký je prvý krok? Na aké prekážky môžem naraziť? Ako ich prekonám? Čiu podporu budem potrebovať? Ako podporu získam?

Tip 2:
Pravidlo 48 hodín
Urobte niečo pre splnenie svojho cieľa v prvých 48 hodinách potom, ako sa rozhodnete. V tomto časovom období mozog reaguje a aktivuje nervový systém a biochemické procesy, ktoré nám pomáhajú byť aktívny.

Tip 3:
Ciele by mali byť:

a. konkrétne
b. merateľné 
c. príťažlivé
d. realistické
e. načasované

Príklad:
a. Chcem schudnúť je nekonkrétne. Ako a kde chcem schudnúť?
b. Ako svoj úspech zmeriam? Koľko teraz vážim a koľko chcem schudnúť? 
c. Postarajte sa, aby pre vás dosiahnutie cieľa bolo zaujímavé; pridajte niečo zábavného.
d. Stanovte si realistické ciele, ktoré zvládnete.
e. Do kedy schudnem x kíl?

Tip 4:
Postupujte vytrvalo
Blížte sa k cieľu deň po dni a krok za krokom; svoj úspech si predstavujte. Chcete napríklad schudnúť a rozhodli ste sa jesť iba 1500 Kcal denne. Dajte si denne do pokladničky 1 Euro za každý úspešný deň, alebo si spájajte papierové svorky do retiazky. 

Tip 5:
Predstavujte si svoj cieľ!
Predstavte si, že ste dosiahli svoj cieľ. Ako sa cítite? Vytvorte si v mysli čo najkonkrétnejší obraz, použite všetky zmysly. Tento obraz sa premietne do vášho podvedomia; váš mozog si bude myslieť, že ste cieľ dosiahli. Takouto vizualizáciou si cieľ udržíte v mysli. 
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Kroky k cieľu 3: konkrétne kroky

Vezmite si svoj pracovný list „Môj cieľ“ a pripomeňte si, aké jednotlivé kroky ste naplánovali. Teraz si tieto kroky naplánujete ešte dôkladnejšie. Zapíšte si podrobnosti do tabuľky. Môže vám pomôcť aj pracovný list „Moja sieť“. 

[bookmark: _GoBack]Môj cieľ je:					              		Kedy ho chcem dosiahnuť?
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	Na aké prekážky alebo problémy môžem naraziť?
	Kde?
	Kto ma podporí?

	


	
	

	


	
	

	


	
	



	Aké ďalšie informácie budem potrebovať?
	Do kedy?
	Kto ma podporí?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Ako oslávim, že som úspešne splnil/a jeden krok?
	Kedy?
	S kým?

	


	
	

	


	
	

	


	
	





	Čo urobím, keď sa mi to nepodarí? Aký mám záložný plán?
	Do kedy?
	Kto ma podporí?

	


	
	

	


	
	

	


	
	




