VYSTUP Z i
KOMFORTNA ZONY

Pokud se chce clovéek zlepSovat, posouvat se a pracovat na sobé, tak k tomu rozhodné patfi
vystoupeni z komfortni zony. Jakmile z ni vystoupis, pak se dostane$ do tzv. zony ristu.
Nejedna se samoziejmé o nic jednoduchého, ale pokud tak ucinis, je to znamka toho, ie jsi
prekonal sam sebe. Pro opusténi komfortni zony neexistuje konkrétni navod, ale zde je par
tipu, kterymi se muze inspirovat.

Vyuzivej socialni sité ve svij prospéch - to znamena, Ze nebude$ cely den leZet u
facebooku nebo instagramu a neustale budes jen aktualizovat Gvodni stranu, ale misto toho
si predti napriklad 2-3 ¢lanky s tématikou, ktera t& bavi, inspiruie a motivuie.

Nau¢ se spat v rozumné Casové mife - misto toho, abys ponocoval a poustél dalsi dil
serialu na netflixu a pak druhy den prospal, jdi si lehnout v rozumny ¢as, abys byl rano svézi
a mohl na sobé pracovat. Kazdy den je novy zacatek

SepiS si seznam aktivit, které chceS zménit nebo se jim zacit vénovat - misto koureni
cigaret si pljdu radéji zabehat, abych udélal néco pro své zdrayi‘a imunitu.

Vytvor si tydenni plan, ktery ti pomizZe dodrZet vSechny tvoje cile - naplanuj si, co chces
dany tyden zvladnout ve Skole, v osobni zivet& a odskrtni si spinéné polozky, bude to pro
tebe hned vice motivijici.

Prestan hledat vymluvy - kazdy ma den, kdy nejde vSechno podle planu, nechce se mu nic
délat a-ma Spatnou naladu. | v takové chvili si najdi néco, co t& rozptyli nebo pfi em se
oitis‘dobre. Napriklad pfi béhani si muzete krasné vycistit hlavu.

Simej si‘zmén, které se dostavi, pokud na sobé bude$ pracovat - vSimej si zmén, které
udélas v pribghu opusténi komfortni zony. Mizes porovnat to, jaky jsi byl predtim a jaky jsi
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. dostavame svijj zivot vice pod kontrolu. Teprve kdyz mame jasny
6 se vydat na cestu k nému, vyuzit svoji energii, usili a zadit na ném pracovat

Co musi cil splfovat?

Specificky cil - spravné stanoveny cil musi byt, co nejkonkrétngjsi. Nestaci si Fict pouze “chci
se zlepsit”. Ovsem “chci se pristi mésic, kazdy den doma udit 1 hodinu® je jiz dostatecné
konkrétni.

Mé¥itelny cil - to, co si das za cil, musi byt mozné n&jak posoudit. Cil "chei se zlepsit” nelze
zmérit, tudiz ani nelze sledovat, zda se ve svém snazeni posouvas spravnym smérem. Cil “chei
se pristi mésic, kazdy den doma udit 1 hodinu™ je jednodusSe méfitelny, mizeS pribézné
sledovat, zda se ti ho dafi naplnit.

Cile musi byt dosaZitelné - spravny cil by mél v sobé kombinovat jak
neni jednoduché jei spinit ) tak i realisticnost. Cil “chci se zlepsi
velkou vyzvu, ovSem “chci se pristi mésic, kazdy den doma ugi
uréitou vyzvu, tak samozrejmé i realisti¢nost.

i Casové omezeny - pfi sta



