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Jak jsem na tom s pozornosti?

Zmapovani vychoziho stavu. Jaka je ma startovaci troven?

* Co mijde: * Co minejde:

* Najdete ve vySe uvedeném néjakou spojitost?
* Proc€ u toho dobfe udrzim pozornost?

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

* Jaké strategie pouzivam, abych se |épe soustfedila? (budeme postupné
spolecné doplnovat)
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Motivace

* V Cem se chcete zlepsit jako prvni?

Kam se chcete dostat?

* Napiste Vas cil (SMART= konkrétni, dosazitelny, méfitelny)

Palivo pro dosazeni mého cile:

« Ceho se zbavim? - vypiste e Co ziskam? - vypiste
O O
O O

~

* Co z toho je vnitfni motivace? A co z toho vnéjsi?

Vnitfni: Vnéjsi:
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