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. 4 o Intenzivni 11 tydenni online trénink o tom, jak uspésné vybudovat
Akademie navyku

nové navyky, zbavit se zlozvyk( a stat se architektem svého Zivota

VAS 0SOBNi PLAN KE ZMENE

INSTRUKCE: Vytisknéte si plan, vyplrite a zaznamenavejte svuj pokrok nasledujicich
30 ani.

Jaky je vas novy navyk?



Pozitivni okamzitd zpétna vazba po/pfi provadéni navyku:



Vase dva pribéhy na rozcesti jednou vétou:

- Jakym smérem se bude vas Zivot ubirat, pokud uspéjete? (jednou vétou)

Vase pozitivni afirmace - jaka véta, kterou si budete opakovat ve slabsich chvilkach, vdam
doda jistotu, Ze na to mate?

Kteri lidé - a¢ mozna nevédomé - vas budou svadét zpatky k chovani, které se snazite
zmenit?



Komu se zavazete, Ze jste pevné rozhodnuti dany navyk zménit?

Na koho se budete moci v pripadé slabsi chvile kdykoliv obratit? Kdo vas v takové chvili
podrzi a nedovoli vdm selhat?

navyku?

Co by bylo dobré jesté zjistit predtim, neZ se do zmény pustite (vyzkum/Cetba/vzdélani)?
Kde mate stale nejasnosti nebo mezery?









30 denni vyzva - DEN 1

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:



30 denni vyzva - DEN 2

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:



30 denni vyzva - DEN 3

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:



30 denni vyzva - DEN 4

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

10



30 denni vyzva - DEN 5

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

11



30 denni vyzva - DEN 6

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

12



30 denni vyzva - DEN 7

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

13



Tydenni zhodnoceni - TYDEN 1
Kolikrat jste za posledni tyden uspéli?

PO UT ST CT PA SO NE
O O O O O O Od

Je vase vnitrni motivace pokracovat dostatecnd, nebo ji potrebujete do pristiho tydne
navysit?

Darilo se vam udrzet si soustredéni na zvoleny navyk? Nebo vas o soustredéni pripravovalo
néco jiného?

Mate kolem sebe dostatek lidi, kteri vas jsou ochotni podporit? Informujete je o svém
pokroku?

Ktefi lidé v uplynulém tydnu nabourali vasi snahu o zménu? A jak tomu mizete v
nasledujicich tydnech predejit?

Jak prostredi a okolnosti v uplynulém tydnu narusili vasi snahu o zménu? A jak tomu
muZete v ndsledujicich tydnech predejit?

Jaké dalsi problémy narusovali vas plan na zménu? A jak mUzete na zakladé toho pro pristi
tydny sv{j plan upravit?

Povazujete tento tyden, co se vasi zmény tyce, za Uspésny? Pokud ano, gratuluji. Pokud ne,
v ¢em tkvi hlavni problém, kvili kterému se vam nedafri se drzet planu a jaké je jeho
reSeni?

14



30 denni vyzva - DEN 8

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

15



30 denni vyzva - DEN 9

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

16



30 denni vyzva - DEN 10

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

17



30 denni vyzva - DEN 11

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

18



30 denni vyzva - DEN 12

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

19



30 denni vyzva - DEN 13

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

20



30 denni vyzva - DEN 14

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

21



Tydenni zhodnoceni - TYDEN 2
Kolikrat jste za posledni tyden uspéli?

PO UT ST CT PA SO NE
O O O O O O Od

Je vase vnitrni motivace pokracovat dostatecnd, nebo ji potrebujete do pristiho tydne
navysit?

Darilo se vam udrzet si soustredéni na zvoleny navyk? Nebo vas o soustredéni pripravovalo
néco jiného?

Mate kolem sebe dostatek lidi, kteri vas jsou ochotni podporit? Informujete je o svém
pokroku?

Ktefi lidé v uplynulém tydnu nabourali vasi snahu o zménu? A jak tomu mizete v
nasledujicich tydnech predejit?

Jak prostredi a okolnosti v uplynulém tydnu narusili vasi snahu o zménu? A jak tomu
muZete v ndsledujicich tydnech predejit?

Jaké dalsi problémy narusovali vas plan na zménu? A jak mUzete na zakladé toho pro pristi
tydny sv{j plan upravit?

Povazujete tento tyden, co se vasi zmény tyce, za Uspésny? Pokud ano, gratuluji. Pokud ne,
v ¢em tkvi hlavni problém, kvili kterému se vam nedafri se drzet planu a jaké je jeho
reSeni?

22



30 denni vyzva - DEN 15

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

23



30 denni vyzva - DEN 16

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

24



30 denni vyzva - DEN 17

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

25



30 denni vyzva - DEN 18

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

26



30 denni vyzva - DEN 19

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

27



30 denni vyzva - DEN 20

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

28



30 denni vyzva - DEN 21

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

29



Tydenni zhodnoceni - TYDEN 3
Kolikrat jste za posledni tyden uspéli?

PO UT ST CT PA SO NE
O O O O O O Od

Je vase vnitrni motivace pokracovat dostatecnd, nebo ji potrebujete do pristiho tydne
navysit?

Darilo se vam udrzet si soustredéni na zvoleny navyk? Nebo vas o soustredéni pripravovalo
néco jiného?

Mate kolem sebe dostatek lidi, kteri vas jsou ochotni podporit? Informujete je o svém
pokroku?

Ktefi lidé v uplynulém tydnu nabourali vasi snahu o zménu? A jak tomu mizete v
nasledujicich tydnech predejit?

Jak prostredi a okolnosti v uplynulém tydnu narusili vasi snahu o zménu? A jak tomu
muZete v ndsledujicich tydnech predejit?

Jaké dalsi problémy narusovali vas plan na zménu? A jak mUzete na zakladé toho pro pristi
tydny sv{j plan upravit?

Povazujete tento tyden, co se vasi zmény tyce, za Uspésny? Pokud ano, gratuluji. Pokud ne,
v ¢em tkvi hlavni problém, kvili kterému se vam nedafri se drzet planu a jaké je jeho
reSeni?
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30 denni vyzva - DEN 22

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:
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30 denni vyzva - DEN 23

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

32



30 denni vyzva - DEN 24

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

33



30 denni vyzva - DEN 25

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:
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30 denni vyzva - DEN 26

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:
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30 denni vyzva - DEN 27

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:
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30 denni vyzva - DEN 28

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:

37



Tydenni zhodnoceni - TYDEN 4
Kolikrat jste za posledni tyden uspéli?

PO UT ST CT PA SO NE
O O O O O O Od

Je vase vnitrni motivace pokracovat dostatecnd, nebo ji potrebujete do pristiho tydne
navysit?

Darilo se vam udrzet si soustredéni na zvoleny navyk? Nebo vas o soustredéni pripravovalo
néco jiného?

Mate kolem sebe dostatek lidi, kteri vas jsou ochotni podporit? Informujete je o svém
pokroku?

Ktefi lidé v uplynulém tydnu nabourali vasi snahu o zménu? A jak tomu mizete v
nasledujicich tydnech predejit?

Jak prostredi a okolnosti v uplynulém tydnu narusili vasi snahu o zménu? A jak tomu
muZete v ndsledujicich tydnech predejit?

Jaké dalsi problémy narusovali vas plan na zménu? A jak mUzete na zakladé toho pro pristi
tydny sv{j plan upravit?

Povazujete tento tyden, co se vasi zmény tyce, za Uspésny? Pokud ano, gratuluji. Pokud ne,
v ¢em tkvi hlavni problém, kvili kterému se vam nedafri se drzet planu a jaké je jeho
reSeni?
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30 denni vyzva - DEN 29

Splnili jste dnes svlj navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? L]
Doprali jste si hned po ném okamzitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naro¢né? Z jakého davodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadSeni do zmeény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckd a zvazte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee O OO OOO0O0O0O0000 08 vysoke

VasSe poznamky:
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30 denni vyzva - DEN 30

Splnili jste dnes svij navyk? L]
Provedli jste jej hned po spoustéci? []
Doprali jste si hned po ném okamzZitou pozitivni zpétnou vazbu? []

Bylo to dnes snadné nebo naroc¢né? Z jakého divodu?

Jak jste se citili pri provadéni navyku?

Vase hodnoceni, na jaké Urovni je vase soustredéni a nadseni do zmény (vybarvéte
prislusny pocet ¢tvereckl a zvaZzte, jak byste ho mohli navysit)?

Nizee OO ODOOOHOOOOO0OO0OON vysoke

Vase poznamky:
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