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Akční plán na doplnění energie

Co chceš mít za týden jinak ve svém
čase/energii?
Jak poznáš, že se to povedlo (1 konkrétní
ukazatel)?
Která oblast ti teď dá největší smysl zlepšit
(učení, odpočinek, mobil, spánek)?

Jak vypadá tvůj běžný den od školy po
večer?
Kdy nejčastěji ztrácíš čas/energii a čím to
bývá?
Co ti už trochu pomáhá a nechceš o to
přijít?
Kdo nebo co tě nejčastěji vyruší?

Napiš tři malé nápady, které ti mohou
pomoct mít více energie.
Který z nich je nejlehčí i v „horším dni“?
Co ti s tím může pomoct (osoba,
připomínka, místo, pomůcka)?

Jaký přesný krok uděláš (co, kdy, kde, s
kým/čím)?
Kolikrát v týdnu to splníš (např. 3×), a kdy si
to připomeneš?
Co uděláš, když to jeden den nevyjde
(záchranný plán)?
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www.magdastaskova.cz

Líbí se Vám můj materiál? 

Budu moc ráda, pokud mi na mail
staskova.magdalena@gmail.com napíšete,

jak se Vám s ním v hodině pracovalo.

Na tvorbu aktivity padlo minimálně jedno
kafe, takže pokud mě chcete podpořit, tak

mě na něj můžete pozvat.

Magdaléna
Díky,

QR kód 
na virtuální kávu


