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@ 5) MUJ OBVYKLY SCENAR ZMENY

JAK TYPICKY POSTUPUJI, KDYZ SE ROZHODNU NECO ZMENIT

Vzpomerite si na nékolik situaci, kdy jste udélali rozhodnuti ve svém Zivoté néco zménit.
bavte, jak vypadd vas obvykly pristup ke zmenam.

Nepotiebujeme je podrobné ana/yzovat jensi
Ani jeden z pdli na jednotlivych osdch neni lep3i nebo horsi - slouZi jen ke zmapovdni toho, co je vdm

pfirozené blizké.

1) JAK OBVYKLE ZACINAM?
Pomalu, zkousim a ladim S velkym nasazenim
hodné mé skoro mé neutraini skoro mé hodné mé
vystihuje vystihuje vystihuje vystihuje

2) “KOLIK ZMENY” SI NA ZACATKU NALOZIM

Jeden maly krok Ménim vic véci naraz

skoro meé hodné mé

hodné mé skoro meé neutralni
vystihuje vystihuje

vystihuje vystihuje

3) JAK MOC PLANUJI
Chci jasnou strukturu a postup

Staci mi volny smér
S hodné mé

hodné mé skoro meé neutralni skoro mé
vystihuje vystihuje vystihuje vystihuje

4) CO SE DEJE KDYZ Z PROCESU ZMENY VYPADNU?

Mam tendenci plan opustit

Snadno navazu pozdéji
S hodné mé

hodné mé skoro meé neutralni skoro mé
vystihuje vystihuje

vystihuje vystihuje
5) JAK UDRZUJI POZORNOST NA PROCESU ZMENY?

DokaZu si proces drzet sama

Potfebuji pFipominky, kontrolu zvenci
hodné mé skoro mé neutralni skoro mé hodné mé
vystihuje vystihuje vystihuje vystihuje

6) JAK ZACHAZIM S POUVODNIM PLANEM?

Prubézné ho upravuji podle reality DrZim se pGvodniho planu za kaZdou cenu

Aln{ skoro mé hodné mé

hodné mé skoro mé neutralni
vystihuje vystihuje vystihuje vystihuje
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4

(2) byMUJ OBVYKLY SCENAR ZMENY

4 7\
Situace, ktera mé pf¥i vypliiovani napadla p74

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

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

K tomuhle se mizu vratit pozdéji: V74

Co jsem si myslela, Ze budu v ramci své zmény délat - a co jsem
pak skutecné délala?

Ve kterém okamziku se mdj plan zmény obvykle zacne rozchazet
s realitou?

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

Co mi moje skutecné chovani v procesu zmén fika o tom,
jak zmény potrebuji nastavit?

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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MOJE CESTA (PRISTI) DOBRE ZMENY

TED UZ VITE, JAK TO U VAS OBVYKLE CHODI A TAKE MATE PREHLED O

VLASTNI AKTUALNI KAPACITE.

ZKUSTE SI NA TOMTO LISTU POSKLADAT, JAK BY TO PRISTE MOHLO JIT

O NECO SNAZ

1. JAK SE DO TOHO CHCI PUSTIT?

O O O
Mit orientacni plan a Rozdé&lit si zménu na Udélat jeden zfetelny
nechat ho chvili uzrat jasné dilci kroky prvni krok
2.JAK TO DOSTANU DO BEZNEHO ZIVOTA?
O O O

Navazu to na urcitou
situaci, ve které to
potiebuji

Pfipojim to k né¢emu, co
uz pravidelné délam

Vyhradim si na to
konkrétni cas

3. POTREBUJU PEVNOU OSNOVU, NEBO MI STACI SMER?

O O O
Staci mi védeét, kam PomuZe mi nékolik Potfebuji rdmcovou
miFim orientaénich bodu osnovu a prostor délat
v&ci po svém

4. JAKE TEMPO MI POMUZE VYDRZET?

O O O
Radéji trochu, ale Potfebuji stridat aktivni Vyhovuji mi kratsi
pravidelné praci a ¢as, kdy véci intenzivné;jsi useky
nechdvam usadit

5. CO MI POMUZE DRZET POZORNOST NA ZMENE?

O O O
PomdZe mi podpora
nékoho druhého

PomuUZou mi pfipominky
a dil¢i kontrolni body

Mam disciplinu a dokazu
si pozornost drzet sama

6. CO UDELAM, KDYZ Z PROCESU ZMENY VYPADNU?

O O O
Rozdé&lim si dalsi postup Prepracuji plan podle
do mensich kroku aktualni situace

Zvladnu navazat tam,
kde jsem pred ¢asem
skoncila

O

LVlitnout” do toho a
chytit tempo

O

Necham si volnost a
vyuZiju chvile, kdy se to
hodi

O
Vyhovuje mi pevna
osnova a jasny postup
krok za krokem

O
Potfebuji tempo
pribézné pfizpGsobovat
tomu, kolik mam pravé
kapacity

O
Pom(zZe mi skupinova
cesta, sdileni a pocit
L,Nejsem v tom sama”

O

Zastavim se, znovu se
zorientuji a zaénu od
zacatku
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@ CO MI Z MOJI MAPY VYCHAZI?

POLOZTE SI PRED SEBE PREDCHOZI LISTY A ZAMERTE SE NA NE JAKO
NA JEDEN CELEK

e

Co je pro mé pfi pohledu na viechny tf¥i listy nejzfetelné&j3i / nejpfekvapivéjsi?
Co chci pFi pristi zmé&né udélat jinak nez obvykle?
Co budu potFebovat, aby se mi to podarilo prenést do béZného Zivota?

Na co si chci dat pozor?

| TADY se I

prokliknete na
zadznam webinare,
tisk Cistych

pracovnich listd
l a dalsi moinostil
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https://schopnost-samoleceni.cz/workshop-zorientuj-se/zaznam-proklik/
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