NASTAVENIE CIELOV

Na nastavenie cielov pouzivame metédu S.M.A.R.T. Tato metéda nam pomaha v tom, aby sme mali $pecifické ciele, ktoré vieme merat (pretoze Cisla
neklamu). Dalej nase ciele musia byt dosiahnutelné a realne. Okrem toho je prospe$né ak si ciele na stavime na konkrétne datumy a &asy. Pokial
nemame nastavené dokedy to chceme dosiahnut, tak su to len sny. Ciele si treba rozdelit na menSie €asti a opat postupovat ako pri hlavnom ciely,
pretoze zjest naraz celého slona je takmer nemozné.

Priklad cielu: CHCEM SCHUDNUT nestaéi! Treba si uréit, kofko chcem schudnut (5, 7, 10 kg?), dokedy to chcem, ako to budem merat, ¢i je to pre
mfa dosiahnutelné, o to pre mna znamena, je hodnotny a viem ho rozdelit na menSie €asti? Napr. Chcem schudnut 10kg, budem pravidelne merat
svoje obvody, robit si analyzy tela, je to dosiahnutelné, ale musim sa naucit zdravo stravovat a chcem to kvéli tomu, Ze klesd moja fyzicka kondicia.
Chcem to dosiahnut do pol roka. Preto si rozdelim svoj ciel na menSie ¢asti (napr. po mesiaci schudnem 2kg - odmeram).

Vytla& a perom vypis$ tito tabulku, ktord pravidelne aktualizuj. MAJ JU STALE NA OCIACH!
S = specific (Spcificky)

Co konkrétne chcem dosiahnut (dokongit)?

Preco to chcem dosiahnut?

Koho k tomu potrebujem?

M = measurable (meratelny)

Aké konkrétne ukazovatele chcem merat?

Ako ¢asto ich budem merat?

Je to dosiahnutelné? Aké skusenosti a postoje musim mat? Co sa musim naugit?

Co to pre miia znamena?

R = relevant (relevantny)
Je tento ciel pre mia hodnotny? Chcem ho dosiahnut kvéli sebe alebo kvoéli niekomu inému?

T = Time bounded (¢asovo ohranic¢eny)
Kedy to chcem dosiahnut? (konkrétny datum)

Viem svoj ciel rozdelit na mensie ¢asti? (mesiace, tyzdne a pod.) Viem k tomu stanovit konkrétne hodnoty pre dané obdobie?

Ciastkovy ciel 1. &ast Ciastkovy ciel 2. dast Ciastkovy ciel 3. dast

co?

DOKEDY?




KLUCOVE OTAZKY

Predtym ako zaéne$ na sebe pracovat (ale kludne aj pocas toho) si zodpovedz nasledujlice otazky. Tento harok si vytla¢ a vypi$ ho perom,
NIE V PC. Lepsie tym aktivuje$ svoje podvedomie. Tento dokument je len pre teba. Nemusis ho nikomu ukazovat. Bud k sebe tpriny/a a pi$
tak ako to naozaj je.

Spokojnost so suéasnym stavom - vyznaé na stupnici od 1 do 10 (kde 10 je maximum) suéasny stav a dne$ny
datum. Potom vyzna¢, kam sa chces dopracovat a kedy presne to ma byt.
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1. Co je tvojim skuto&nym cielom? Opi$ o najpresnejsie, &o vidis, ako sa citis, o poujes? Ake su tvoje

emocie?

N

Preco chces'zmenif svoj sucasny stav?

A

. Ake potesenie a radosti ti sposobuje sucasny stav?

S

. Ake bolesti a trapenia ti sposobuje sucasny stav?

L

Preco sa chces dostaf tam, kam chces? Preco to chces?

Co stratis ked'sa tam d 5, ked to dosi ?

bl

Este stale to chces?

N

©

. Ako sa budes citif, ak to nedosiahnes? Aku bolesf budes’pocifovat? Ako to budes’ prezivat?

©

Co ziskas'tym, ked sa tam dostanes? Napis vsetku tvoju motivaciu, pocity, vyznam, hodnotu ...

10. Ak si to vetko dosiahol, kym si sa stal? Kto je ta osoba, ktora sa chce dostat von? Cim by bola rada tato
osoba?

11. Ako to dosiahnes? Co pre to spravis?

12. Co na to potrebujes?

13. Kedy zacinas?
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Biceps
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Boky

Stehna

Lytka




