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Cwiczenie: Wizualizacja Twoich celéw

Wytrwato$c¢ i determinacja zaleza od twoich celéw. Ich wizualizacja pomoze Ci zachowac
koncentracje i $ledzi¢ postepy. Oto 3 sposoby, aby to zrobi¢:

1. Pamietaj, dlaczego: Poswie¢ 10 minut na opisanie, jak twoj cel przyczynia sie do
wiekszej sprawy. Przypomnij sobie, dlaczego robisz to, co robisz! Pomoze ci to w czasie
niepowodzen w ponownym skupieniu sie na celu.

2. Znajdz Role Modele: Kto lub jaki jest twdj wzor do nasladowania? Dlaczego je
podziwiasz?

3. Wizualizuj swoje postepy i cele: Zapisz swoje krétko-, srednio- i dlugoterminowe cele,
a nastepnie dodaj mozliwe do osiggniecia punkty odniesienia, ktore mozesz sprawdzi¢ w
czasie, aby $ledzi¢ swoje postepy. Moze uda Ci sie réwniez stworzy¢ system nagréd dla

siebie, dzieki ktéremu bedziesz mogt Swietowac kamienie milowe, ktére osiggniesz! N
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Cel krotkoterminowy:
Wzorzec (wzorce):
Moja nagroda:

Cel sredniookresowy:
Wzorzec (wzorce):
Moja nagroda:

Cel dtugoterminowy:
Wzorzec (wzorce):

Moja nagroda:
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