FRAKTAL PODPORE ZA NOVO LETO

DELOVNI LIST - v pomoc za razclenitev in realizacijo vasih zelja.

1. ZELJE IN NAMERE: Oblikovanje vizije

Jasno dolocite, kaj si zelite in kako naj se to kaze v vasem zivljenju, vizualizacija, obcutki ob tem.

Vprasanja za razmislek:

- Kaj si resnicno zelim? Zapisite svoje zelje in namere v obliki trditev (npr. “Zelim si zdravo telo, polno energije”).
- Kako bi se radi pocutili, ko dosezete svoje zelje? (npr. sprosceno, samozavestno, polno zivljenja).

- Kako bo ta zelja izboljsala vase zZivljenje?

- Kaksen vpliv bo imela na vas in vase bliznje?

2. OVIRE IN IZZIVI: Kaj vas ustavlja?

Zapisite svoje notranje in zunanje blokade, ki vas ovirajo pri doseganju zelenega.

Vprasanja za razmislek:
- Katere misli ali prepricanja vas ustavljajo? (npr. “Nimam dovolj kondicije”, “Nikoli mi ne uspe”).
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- Kaksna zunanja omejitev vas morda ovira? (pomanjkanje casa, financ, podpore).
- Kaj bi vas lahko Se odvrnilo od vasega cilja?
- Poleg vsake ovire zapisite, kako bi jo lahko presegli (npr. “Pomanjkanje casa - organiziram si urnik in dolocim
prioritete”).

3. POTREBNA PODPORA: Kaj potrebujete za uresnicitev?

Razmislite, kaj ali kdo vam lahko pomaga pri doseganju izbranih zelja.

Vprasanja za razmislek:

- Katere vire potrebujete? (npr. znanje, financna sredstva, cas).

- Kdo vas lahko podpira? (prijatelji, druzina, mentorji, skupnost).

- Katere spretnosti ali orodja potrebujete za dosego ciljev?

- Naredite seznam vseh potrebnih virov in oseb. Poleg vsakega zapisa napisite mozne resitve (npr. “udeezim se
skupinske vadbe”, “Nekaj obveznosti porazdelim med ostale clane druzine”).

4. NOTRANJE SPREMEMBE: Osebna rast

Zapisite potrebne spremembe v sebi, ki bodo podprle vase zelje.

Vprasanja za razmislek:

- Katera prepricanja bi bilo dobro ponotranijiti? (npr. “Kar si zastavim, zmorem”, “Moje zdravje je moja
odgovornost™).

- Kaksne navade ali rutine lahko uvedete, da podprete svoje zelje? (“Vsak dan sprehod 30 minut”, “20% boljsa
izbira hrane”).

5. NACRT AKCIJE: Prvi koraki

Prakticen nacrt, ki vam bo dal sistem po katerem delati.

Vprasanja za razmislek:

- Kaksni so prvi trije koraki, ki jih lahko naredim ze danes?

- Kako bom meril svoj napredek?

- Kaj bom storil, Ce se znajdem pred oviro?

- Napisite konkretne tedenske ali mesecne korake, ki vodijo k vasemu cilju. Dodajte datume in roke, da si
zagotovite strukturo.
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