
VÁŠ OSOBNÍ PLÁN KE ZMĚNĚ
INSTRUKCE: Vytiskněte si plán, vyplňte a zaznamenávejte svůj pokrok následujících 
30 dní.

Jaký je váš nový návyk?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jaké původní chování má váš návyk nahradit?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Kdy zahájíte svou 30 denní výzvu - váš velký den:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Spouštěč návyku:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Konkrétní akce, kterou se zavazujete udělat vždy hned po tom, co se daný spouštěč objeví:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
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Pozitivní okamžitá zpětná vazba po/při provádění návyku:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Startovní čas, kterým začnete a který budete postupně navyšovat:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Výsledný čas, po který se chcete věnovat svému návyku:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Způsob, kterým budete čas navyšovat:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Váš nejkritičtější moment a jeho krizový scénář, jak překonat nutkání:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Další kritické momenty a jejich scénáře:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Můžete se kritickým momentům vyhnout? Jak?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Proč to děláte - co je váš nejsilnější argument ke změně?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
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……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Vaše dva příběhy na rozcestí jednou větou:

- Jakým směrem se bude váš život ubírat, pokud uspějete? (jednou větou)
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

- Jakým směrem se bude váš život ubírat, pokud selžete? (jednou větou)
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Vaše pozitivní afirmace - jaká věta, kterou si budete opakovat ve slabších chvilkách, vám 
dodá jistotu, že na to máte?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Které lidi, byste měli předem informovat o svém novém návyku?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Kteří lidé - ač možná nevědomě  - vás budou svádět zpátky k chování, které se snažíte 
změnit?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jak se se nimi vypořádáte?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
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Komu se zavážete, že jste pevně rozhodnuti daný návyk změnit?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Na koho se budete moci v případě slabší chvíle kdykoliv obrátit? Kdo vás v takové chvíli 
podrží a nedovolí vám selhat?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Které lidi požádáte o podporu a bude je pravidelně informovat o svém pokroku?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jak bude vypadat váš systém na sledování pokroku?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jste ochotni použít kromě cukru také bič? Jakou pokutu či trest si stanovíte za nedodržení 
návyku?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Co by bylo dobré ještě zjistit předtím, než se do změny pustíte (výzkum/četba/vzdělání)? 
Kde máte stále nejasnosti nebo mezery?
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jaké poučení si můžete vzít z již proběhlých změn? 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
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……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jaké další překážky a vyrušení můžete předem eliminovat v rovině:

- Osobní
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

- Sociální
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

- Prostředí a okolností
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jaké další věci či opatření naopak váš návyk podpoří a můžete je předem připravit v rovině:

- Osobní
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

- Sociální
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

- Prostředí a okolností
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
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……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Vaše poznámky
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

                                          6



30 denní výzva - DEN 1

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 2

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 3

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 4

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 5

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 6

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 7

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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Týdenní zhodnocení - TÝDEN 1

Kolikrát jste za poslední týden uspěli?

PO ÚT  ST  ČT  PÁ  SO  NE

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Je vaše vnitřní motivace pokračovat dostatečná, nebo ji potřebujete do příštího týdne 
navýšit?

Dařilo se vám udržet si soustředění na zvolený návyk? Nebo vás o soustředění připravovalo 
něco jiného?

Máte kolem sebe dostatek lidí, kteří vás jsou ochotni podpořit? Informujete je o svém 
pokroku?

Kteří lidé v uplynulém týdnu nabourali vaši snahu o změnu? A jak tomu můžete v 
následujících týdnech předejít?

Jak prostředí a okolnosti v uplynulém týdnu narušili vaši snahu o změnu? A jak tomu 
můžete v následujících týdnech předejít?

Jaké další problémy narušovali váš plán na změnu? A jak můžete na základě toho pro příští 
týdny svůj plán upravit?

Považujete tento týden, co se vaší změny týče, za úspěšný? Pokud ano, gratuluji. Pokud ne, 
v čem tkví hlavní problém, kvůli kterému se vám nedaří se držet plánu a jaké je jeho 
řešení?
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30 denní výzva - DEN 8

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 9

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 10

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 11

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 12

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 13

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 14

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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Týdenní zhodnocení - TÝDEN 2

Kolikrát jste za poslední týden uspěli?

PO ÚT  ST  ČT  PÁ  SO  NE

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Je vaše vnitřní motivace pokračovat dostatečná, nebo ji potřebujete do příštího týdne 
navýšit?

Dařilo se vám udržet si soustředění na zvolený návyk? Nebo vás o soustředění připravovalo 
něco jiného?

Máte kolem sebe dostatek lidí, kteří vás jsou ochotni podpořit? Informujete je o svém 
pokroku?

Kteří lidé v uplynulém týdnu nabourali vaši snahu o změnu? A jak tomu můžete v 
následujících týdnech předejít?

Jak prostředí a okolnosti v uplynulém týdnu narušili vaši snahu o změnu? A jak tomu 
můžete v následujících týdnech předejít?

Jaké další problémy narušovali váš plán na změnu? A jak můžete na základě toho pro příští 
týdny svůj plán upravit?

Považujete tento týden, co se vaší změny týče, za úspěšný? Pokud ano, gratuluji. Pokud ne, 
v čem tkví hlavní problém, kvůli kterému se vám nedaří se držet plánu a jaké je jeho 
řešení?
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30 denní výzva - DEN 15

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 16

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 17

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 18

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 19

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 20

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 21

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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Týdenní zhodnocení - TÝDEN 3

Kolikrát jste za poslední týden uspěli?

PO ÚT  ST  ČT  PÁ  SO  NE

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Je vaše vnitřní motivace pokračovat dostatečná, nebo ji potřebujete do příštího týdne 
navýšit?

Dařilo se vám udržet si soustředění na zvolený návyk? Nebo vás o soustředění připravovalo 
něco jiného?

Máte kolem sebe dostatek lidí, kteří vás jsou ochotni podpořit? Informujete je o svém 
pokroku?

Kteří lidé v uplynulém týdnu nabourali vaši snahu o změnu? A jak tomu můžete v 
následujících týdnech předejít?

Jak prostředí a okolnosti v uplynulém týdnu narušili vaši snahu o změnu? A jak tomu 
můžete v následujících týdnech předejít?

Jaké další problémy narušovali váš plán na změnu? A jak můžete na základě toho pro příští 
týdny svůj plán upravit?

Považujete tento týden, co se vaší změny týče, za úspěšný? Pokud ano, gratuluji. Pokud ne, 
v čem tkví hlavní problém, kvůli kterému se vám nedaří se držet plánu a jaké je jeho 
řešení?
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30 denní výzva - DEN 22

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 23

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:

                                          32



30 denní výzva - DEN 24

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 25

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 26

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 27

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 28

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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Týdenní zhodnocení - TÝDEN 4

Kolikrát jste za poslední týden uspěli?

PO ÚT  ST  ČT  PÁ  SO  NE

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Je vaše vnitřní motivace pokračovat dostatečná, nebo ji potřebujete do příštího týdne 
navýšit?

Dařilo se vám udržet si soustředění na zvolený návyk? Nebo vás o soustředění připravovalo 
něco jiného?

Máte kolem sebe dostatek lidí, kteří vás jsou ochotni podpořit? Informujete je o svém 
pokroku?

Kteří lidé v uplynulém týdnu nabourali vaši snahu o změnu? A jak tomu můžete v 
následujících týdnech předejít?

Jak prostředí a okolnosti v uplynulém týdnu narušili vaši snahu o změnu? A jak tomu 
můžete v následujících týdnech předejít?

Jaké další problémy narušovali váš plán na změnu? A jak můžete na základě toho pro příští 
týdny svůj plán upravit?

Považujete tento týden, co se vaší změny týče, za úspěšný? Pokud ano, gratuluji. Pokud ne, 
v čem tkví hlavní problém, kvůli kterému se vám nedaří se držet plánu a jaké je jeho 
řešení?
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30 denní výzva - DEN 29

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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30 denní výzva - DEN 30

Splnili jste dnes svůj návyk?  ☐

Provedli jste jej hned po spouštěči? ☐

Dopřáli jste si hned po něm okamžitou pozitivní zpětnou vazbu?     ☐
Bylo to dnes snadné nebo náročné? Z jakého důvodu?

Jak jste se cítili při provádění návyku?

Vaše hodnocení, na jaké úrovni je vaše soustředění a nadšení do změny (vybarvěte 
příslušný počet čtverečků a zvažte, jak byste ho mohli navýšit)?

NÍZKÉ ☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐☐ VYSOKÉ

Vaše poznámky:
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