PRACOVNI LIST

Kolo zmény

Kolo zmény je schéma, které nam ukazuje, ze kazda zména ma urcité faze. Aby ¢lovék mohl postoupit do dalsi z nich, musi pfijit vhodna motivace k tomu, aby prekonal prekazky,
které se mohou objevit. K tomuto pracovnimu listu jsme pipravili text KOLO ZMENY, ktery najdete v elektronickych pfilohach.

Zkuste se nyni (zejm. na zakladé textu KOLO ZMENY, kde naleznete vice informaci k jednotlivym fazim zmény) zamyslet, v jaké fazi zmény jste. Oznacte si (napf. barevné) pfislusné
policko a poté prejdéte k tiplim na postupy, ktery by mohl pomoct k posunu do dalsi faze.

Poznamka: V tipech na postupy jsou odkazy na elektronické prilohy - pracovni listy SKALA - Prace s cili (2. kapitola brozury) a SMART/ER CIL (4. kapitola brozury).

Jsemvitéz, ale vim, ze k vitézstvi patfii mozné
prohry.Vitéz se ale nevzdava a bojuje.

Mifim Pfesto udélam
k vitézstvi : dalzikrok?
TOHO?
Ano, ne,ano, ne...
Dafi se mi, "
postupné délam BLIZIM SE
zmény. KE STARTU?

Pfipravuji se
RELAPS na akci...!
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Tipy na postupy k jednotlivym fazim zmény:

NECHCE SE MI?

Zkuste se zamyslet, co by se muselo stat - jaka motivace by musela pfijit, aby vas to
presvédcilo nastoupit do procesu zmény . Motivaci mohou byt zdravotni diivody, ale i
to, Ze chcete vypadat lépe, kupovat si lepsi obleceni, lépe se citit pfi pohybové aktivité
apod.

PUJDU DO TOHO?
Zapiste si, co pozitivniho by zména Zivotniho stylu mohla pfinést do Zivota:

Muzete téz pouzit pracovni list SKALA - Prace s cili, kde si mazete kromé zvédomeni,
co by znamenala zména zivotniho stylu pro zivot, udélat i blizsi pfedstavu o mozném
dlouhodobém cili.

BLiZiM SE KE STARTU?

Zapiste si, jaké dil¢i kroky byste mohli v rdmci zmény realizovat. Krok by mél presné
popisovat, co v jeho ramci budete (pravidelné) délat:

MU zete téZ vyuzit pracovni list SMART/ER CiL. Jeho prostfednictvim si miZete urcit jak
dlouhodoby, tak dil¢i cil a definovat jednotlivé kroky k jejich dosahovani.

JSEM V AKCI

Sledujte své pokroky pomoci zaznamovych archl, na jejichz elektronickou verzi
odkazuji jednotlivé kapitoly brozury. Mlzete si také jen vést vlastni tabulku, kde si
kazdy den zhodnotite, jak se dané chovani dafilo realizovat.

VYDRZIM

Zkuste si napsat nékolik tipd, co by mohlo udrzovat vasi motivaci k dosazeni cile:

Podle e-booku Jak posilit motivaci (viz elektronické pfilohy brozury) si mizete vytvofit
motivacni karti¢ku.

VITEZIM
Nelze nic jiného, nez gratulovat a popfat mnoho Uspécht v realizaci dalSich zmén
nebo dosahovani dalich dilcich cild.

RELAPS

Relaps, tedy navrat ke starym navykuim, je pfirozenou soucasti procesu zmeny. Neni to
selhani, ale prilezitost poucit se a posilit své dovednosti, jak si zménu udrzet. Pokud se
ocitnete v situaci, kdy mate pocit, Ze jste "vybocili z cesty", nebojte se - i tento moment
muze byt soucasti vaseho Uspéchu.

V ptipadé relapsu muzete zkusit nasledujici postup:

1. Zastavte se a analyzujte situaci
Prvnim krokem je nepanikafrit. Zeptejte se sami sebe a zapiste si:

» Co zpUsobilo navrat ke starym navyk(m?

Tim, ze pochopite pficiny svého jednani, ziskate kli¢ k tomu, jak je pFisté zvladnout
lépe.
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2. Vyhnéte se ¢ernobilému mysleni

Je bézné citit vinu a fikat si: ,Ted je vSechno ztracené.” Ale jedno zavahani nezmafi
veskerou vasi snahu. Pfipomeiite si, Ze relaps je normalni a Zze proces zmény
zahrnuje i klopytnuti. Pohlizejte na relaps jako na malou prekazku, kterou lze
prekonat, ne jako na konec cesty.

. Piipomeiite si své proc¢ a zapiste si:
Vratte se k divodim, pro¢ jste se rozhodli pro zménu a zapiste si odpovédi na
nasledujici otazky:

« Co vas na zacatku motivovalo?

« Co by vam navrat ke starym navykam mohl vzit?
(S odpovédi na tuto otazku by mohl pomoci pracovni list SKALA - Prace s cili.)

. Pfizpusobte sviij plan
Nékdy je relaps signalem, ze vas plavodni plan byl pfilis naro¢ny nebo neodpovidal
vasim potifebam. Zhodnotte, zda byly vase cile realistické, jste se nepretézovali
prilisnym mnoZzstvim zmén najednou.
Vyuzijte pracovni list SMART/ER CiL a eventualné je pteformulujte, nastavte mensi
dil¢i kroky.

5. Hledejte podporu

Nestydte se pozadat o pomoc. Sdileni své zkusenosti s prateli, rodinou nebo
komunitou vam muze poskytnout pocit, ze na to nejste sami. Podpora ostatnich
mze byt obrovskou motivaci, at uz jde o radu, povzbuzeni, nebo sdileni podobnych
zazitka.

Zapiste si, koho byste mohli pozadat o podporu:

6. Soustiedte se na pfitomnost

Nenechte minula zavahani zatizit vasi mysl. Kazdy den je novou pfilezitosti zacit
znovu. Zaméfte se na to, co mlzete udélat dnes, misto toho, abyste se trapili tim, co
jste nezvladli veera.

7. Odméiiujte se za pokrok

Necekejte az na dosazeni kone¢ného cile, abyste si mohli Fict, ze jste uspéli. Ocerite
i malé kricky, které vas vedou spravnym smérem. Kazdy drobny Uspéch si zaslouzi
uznani - a tim i posileni vasi motivace pokracovat.

8. Ucte se z chyb

Relaps muze byt zdrojem cennych zkuSenosti. Misto abyste se na néj divali
negativné, vnimejte ho jako pfilezitost k rdstu. Mzete se zamyslet a napsat si, co
jste se diky nému naucili o sobé a jak miZzete tyto poznatky vyuzit k tomu, aby se
situace pristé neopakovala.

9. Praktikujte laskavost k sobé samym

Budte na sebe laskavi a trpélivi. Zména Zivotniho stylu je proces a kazdy den, kdy
se znovu vratite ke svym zdravym navykdm, je krokem vpied.

Pamatujte, Ze relaps neni selhani, ale soucast cesty k dlouhodobé zméné. Dokazete
to - krok za krokem, den za dnem!




