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CiL
Jaky je mij dlouhodoby cil? Formulyj tento cil pozitivné. Ptiklad: Chci
byt hubenéjsi. Chci se citit zdravéji a energetictéji.

Ceho chci dosahnout? Jak se chci citit? Formuluj tento cil pozitivng.
Naptiklad: Chci se citit schopna citit sviij smutek misto toho, abych si dala
cokoladu. Chci si naslouchat. Chci zlepSit vztah ke svému télu.

Kym se musim stat? Jaké je mé nové ja? Jaka je ma nova identita?
Ptiklad: Jsem nékdo, kdo dba a pecuje o své telo. Jsem nékdo, komu na
sobé zaleZi. Jsem nékdo, kdo si naslouchd. Jsem nékdo, kdo citi potéseni ze
schopnosti volit si zdrave.

Cemu jsem opravdu ochotna se zavazat - jakym akénim krokim?
Ptiklad: Budu si naslouchat / pracovat se svymi emocemi misto toho,
abych si dala dortik ke kave.
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MOTIVACE

Co se zlepsi, kdyz budu plnit to, Cemu jsem se zavéazal/a?

Koho a jak tim pozitivné ovlivnim?

Co se bude zhorSovat, kdyZ nebudu plnit to, cemu jsem se zavizal/a?

Koho a jak tim negativné ovlivnim, kdyZ budu ve svém zlozvyku
pokracovat?
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ZDROJE - MINDSET

Jaké mySlenky mé podpofi na cesté ke zméné? Z ¢eho mohu cerpat silu?
Co mi pomtze udrzet smér?

Ptiklady:

Ten moment, kdy bych si dala sladké, by stejné trval jen par minut nebo
vterin a pak uz by stejné bylo po vsem. Bude to jen chvilicka.

Preddavdam to nécemu vyssimu, neZ jsem ja.

Jsem na misi za svym stihlym a sebevédomym ja.

Vim, Ze se ted citim opravdu neprijemné, ale je to jen pocit. Nic Spatného
se nedéje. Jsem v poradku.

Je to jen pocit. Je to jen energie, kterd plyne v mém téle. Nejsem to ja. Je
to informace. MiiZu si dovolit to citit.

Nemusim podle této emoce jednat.

Je to energie v mém téle a jelikoZ je to energie v mém téle, mam naprosto
v§echno pro to, abych ji mohla citit.

Vim, Ze timhle buduji své sebevédomi a pocit schopnosti.

Vim, Ze témihle kroky zvysuji svou pritazlivost.
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FRUSTRACE

Vv,

Jak moji nejbliZsi nejcastéji reagovali, kdyz jsem citil/a frustraci? Jak se ke
mné chovali?

Jak ti, co o mé pecovali, proZivali a reagovali na frustraci?

Jak proZivam frustraci v soucasnosti? K jakému chovani mé vede?

Jaky zaujimam k frustraci vnitini postoj? Jaké pocity citim?

Jak potiebuji zdravé podporit, kdyz citim frustraci? Jak bych si ptéla, aby
mé podporili moji rodice, kdyZ jsem citila frustraci?
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Emoce, ktera za
zlo em stoji

V jaké emoci se nachdzim tésné pred tim, neZ mé napadne, Ze si ddm
sladkosti? (Vyberu z tabulky emoci.)

Co zptsobilo, Ze jsem se tak zacala citit? Co se pied tim délo? Co se d€lo
v pribéhu dne a mohlo by s tim mit souvislost.

O ¢em mé tato emoce informuje? Jakym smérem mé vede? Jakd je ma
potfeba?
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Jaka emoce mé vede ke zlozvyku?

Jak moji nejbliZsi nejcastéji reagovali, kdyz jsem citil/a ? Jaké bylo
jejich chovani?

Jak ti, co o mé pecovali, proZivali ?

Jak na reaguji v soucasnosti? Jaké je mé chovani? Jakd délam
gesta? Jak se tvaiim? Jaky je postoj téla?

Jaky zaujimam k vnitini postoj? Jakd je méd sekundarni emoce?
Jaké emoce chci citit misto toho?

Jaké jsou mé potieby, kdyz citim ? Jak jsem si pfila, aby na

A

reagovali moji nejblizsi, kdyZ jsem byla mala?
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