Moje zmena
KONTROLNI SEZNAM

1. Mém svoje PROC

Ptejte se proc, az objevite skutecny
divod.

O pouzit metodu bx pro¢

O pochopit skute¢ny ddvod

O je to skute¢né moje prani?

2. Scénar budouciho ja
Predstavte si sebe za 3 mesice,
kdyz to date a kdyz ne.

QO jak se citite?

QO jak to ovliviiuje vas den?

O jak to ovliviiuje vase okoli?

3. Je puda pripravenad?

O Vim presbé kdy to budu délat
O Mam pro to vSe potiebné

O Zndm mini-verzi

O Mam plan B

4. Kdo mé podrzi?

(O Mam osobu, se kterou to sdilim
O Mam pripominky v kalendari

O Vim, kde najdu podporu,
kdyz zakolisam

5. Struktura a rytmus

O Pouzivdm habit tracker
O Mam mikro-cile
O Délam ranni/vecerni check-in

(Jak se dnes citim?, Co jsem dnes
zvladla?...)

6. Spanek, vyZiva, nervy

O Mam vederni ritual
O Jim vyvazeneé a zdrave

(O Hlidam si svuj klid (relax,
dech, aktivni odpocinek.. .)

, Uspéch je soucet malych tsili, opakovanych den za dnem.*
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7. Védome zaviram den 8. Co kdyz selZu

O Kazdy veer mam chvili O Vim co udélam, kdyz jeden den
jen pro sebe nevyjde

O Uvédomim si, e den kondi - O Mam piipraveny zpusob, jak
uzaviu, dam télu signal “klid”. se vratit k novemu

O Beru zménu jako proces

Moje poznamky:

,KdyZ pfijmete, Ze zména je proces, ne cil, zaCnete ji proZivat s lehkosti.




