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° KURZ
SEBECOACHINGU

1) Vyber si alespon jednu véc, kterou dlouhodobé odkladas a preved’ji
do praxe.

2) Sepis si, co vlastné chces a proc. V ¢em ti soucasna situace vadi?
Co by se tim pro tebe zménilo?

3) Ujasni si, co té v zivoté déla Stastnou a zamysli se nad jednotlivymi
sférami zivota:

seberealizace

penize

vztahy

zdravi

Sepis si, kde jsi ted, kde chces byt a co pro to udelas.

4) Zamysli se nad svymi stereotypy a to jak ve dnech pracovnich, tak
ve volnych. Sepis si, jakou maji posloupnost a zkus své plany zaradit
tak, aby tam co nejlépe zapadly.
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5) Vezmi si k ruce své ,Stereotypy” a vyselektuj si své volno.
Z ,Receptu na stésti” si rozdél své ¢innosti na jednorazoveé a
pravidelné a vytvor si plan, jak to prevést do praxe.

6) Priprav si seznam svych prekazek, se kterymi se pravdépodobné
muzes setkat a vytvor siplan, jak je prekonas.

7) Zamysli se nad svym zdravym sebevédomim, o co jej muzes oprit?
"Dékuji za to, Ze jsem, kdo jsem,

7€ mam, co mam,

ze vim, co vim

a Ze smim, co smim."

8) Dostavilo se selhani? Nezoufej! Zjisti, kde se stala chyba!
Plan? Slabé proc¢? Silny stereotyp?
Dulezité je, co udelas pristé jinak?
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9) Chces se zbayvit zlozvyku? Vypis si prilezitosti, kdy jej délas,
pravidlo KDYZ - TAK a, zkus k nému piistoupit, jako

k prekazce” - nehresim a je mi to prijemné.

Vytvor si plan + zkus zménit KDYZ*.

10) Vyplii tabulku - MUJ RESTART
- pomoci videa.

11) ) Ceho si na sobé vazis?

12) Sestav si konkrétni plany ke svému RESTARTU.

13) Udélej nasledné ZHODNOCENI.




