7-ETAPOWA
METODA
OKRESLANIA CELOW \

1.CEL

Okresl doktadnie, czego pragniesz w
danym obszarze zycia. Cel musi by¢
realny i mierzalny

2.TERMIN
Wyznacz sobie termin osiggniecia tego
celu. Jesli jest to duzy cel, podziel go na
etapy.
3.LISTA
Sporzadz liste wszystkich rzeczy, ktore
bedziesz musiat zrobié, zeby ten cel osiggnaé
4. PLAN

Przeksztat¢ liste dziatan w plan - wyznacz
priorytety. Porzadkujac liste chronologicznie,
okreslasz, co musisz zrobi¢ najpierw.

5.0GRANICZENIA

Zidentyfikuj przeszkody i ograniczenia,
ktére moga utrudnic¢ Ci osiggniecie celu.

6.DZIALANIE

Wykonaj krok do przodu - zacznij dziatac.
Zrob cokolwiek, zeby ruszy¢ z miejsca.

7.SYSTEMATYCZNOSC

Codziennie rob jedng rzecz, ktéra
przyblizy Cie do celu.
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JAK POZBYC SIE .
ZWODNICZYCH - ‘f@% ’

KOMUNIKATOW MOZGU?

NAZWIJ PO IMIENIU

Rozpoznawaj zwodnicze
komunikaty wysytane przez mozg.

PRZEFORMULUJ

To nie ja, to tylko moj mézg.

ZMIEN PERSPEKTYWE

Skieruj swojg uwage ha proces
myslowy, ktory jest korzystny i
produktywny.

.................................................................................

PRZEWARTOSCIUJ

Zrozum czy W rzeczywistosci sg te
mysli, pragnienia i impuls, po
prostu odczuciami wywotanymi
przez zwodnicze komunikaty.
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Zrodto: Jeffrey M Schwartz, Rebecca Gladding, "Zapanuj nad swoim mézgiem", 2020




lp‘yfapi, fekdre musisz sobie
MOTYWACJE

4.Jakbym sie czut/a, gdybym osiagnat/a dzis
sSWOj najwazniejszy cel?

5. Jakie beda konsekwencje jesli nie osiggne
swojego celu?

7. Jak bardzo angazuje sie w realizacje
swoich celow ?

8. Co powstrzymuje mnie od bycia zmotywowanym/na
| Jak moge pokonac te przeszkody?

9. Jakie nawyki chce zmienic?

10. Za co jestem najbardziej wdzieczny/na?

Zrodto: rosnijwsile.pl




