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Jak jsem na tom s pozornosti?

Zmapovani vychoziho stavu. Jaka je ma startovaci troven?

* Co mijde: * Co minejde:
vydrZim u sportu, tance, basnicky
choreografie

slovicka do anglictiny

varim, klidné dlouho ;
psani slohovek

vyrabim naramky

* Najdete ve vySe uvedeném néjakou spojitost?
Pozornost |épe udrZzim pfi ¢innostech, kde se hybu.

Mam problém se soustfedénim, kdyz se to tyk& slov

* Proc€ u toho dobfe udrzim pozornost?

Vic mé to bavi, nikdo mé nenuti, chci sama a pak mi nevadi ani ruchy kolem.

« Cim to, Ze neudrzim pozornost? Co mé vyrusuje? Co narusuje moje
soustfedéni?

Zvuky kolem — posloucham, co se kde déje.

Chodim si do lednicky pro jidlo a piti.

* Jakeé strategie pouzivam, abych se lépe soustfedila? (budeme postupné
spolecné doplnovat)

Nachystam si malé jidlo i piti na stdil.

Poméaha mi, kdyZ si dam €asovy limit ( ne moc dlouhy) a taky kdyZ na mé nékdo dohliZi.
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Motivace

* V Cem se chcete zlepsit jako prvni?

Slovi€ka do anglictiny — abych se je vydrzela ucit

Kam se chcete dostat?
* Napiste Vas cil (SMARTER= konkrétni, dosazitelny, méfitelny)
Budu se ucit slovicka kazdy vecer (-neni SMART)

Kazdy vecer od 18 hod se budu 20 min ucit slovicka z jedné lekce. 5 min budu
opakovat slovicka z pfedchozi lekce a nebudu nikam odbihat. Nastavim si
upozornéni na zacatek a konec. A feknu mamce a pani ucitelce, Ze jsem to zvladla.

Palivo pro dosazeni mého cile:

 Ceho se zbavim? - vypiste: ¢ Co ziskam? - vypiste:

Spatné znamky

pocitu, Ze porad
selhavam

pocitu pfi usnuti, Ze mam
porad néco pred sebou a
neudélala jsem to tak, jak

lepSi pocit, Ze jsem k
nécemu

budu rozumét pisnickam
nikdo mé nebude
nadavat za Spatné
znamky

jsem chtéla

* Co z toho je vnitfini motivace? A co z toho vngjsi?

Vnitfni: Vnéjsi:

pocity znamky
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