e Atstat komforta zonu

e Uzticeties citiem

» Augsta motivacija, ja kaut kas ir |loti nepieciesams un bez ta
nevar izstikt

e Macisanas no citiem (piemers)

e Macisanas no kludam un neveiksmem

e Nosvinet panakumus

e Dalisanas pieredze - paradit citiem macisanas sasniegumus

e Nepieciesams laiks, lai iegutu iespejas

e Sakt lidot ar saviem sparniem
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Ka izvirzit merki, lai tas bitu

IDEA

efektivs un sasniedzms?

Meérkim jabut formuletam

pozitivi

Merkim ir jabat
atkarigam no tevis pa$a.

Mérkis ir parbaudams

iztélojoties

Merkis atrodas
vajadziga konteksta.

Meérkis ir ekologisks.
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Nevis bégSana no.., bet virziba uz...

Ta vieta, lai teiktu: "Es negribu” sakiet: "Es gribu.

"Es gribu, lai es... " nevis "Es gribulai vini..."
e Ka es varu mainit savu uzvedibu...
e Kas man jadara, lai sasniegtu savu merki?

Svarigi ir precizi izt€loties, ka tas bus, kad mérkis bls sasniegts.
e Ka es zinasu, ka esmu mérki sasniedzis?
o Ko konkréti es redzesu, dzirdesu, jutisu, kad blsu sasniedzis savu
meéerki?

Kur, k3, ar ko es gribu to sasniegt? Ar ko nevélos?
Svarigi ir noteikt situacijas, kuras vélaties So mérkiistenot. Tas, kas viena
situacija ir veélams, kada cita var nest neveélamas sekas, vai ari realizeties
burtiski.

Pirms més izdaram kadas parmainas (jaunu mérku sasniegsana vienmér
nozimé parmainas), ir japaraugas, ka §is parmainas ietekmés dzivi
kopuma.Vai Sis merkis ir manu pulu verts? Ka ST mérka sasniegSana
ietekmés manu un manu tuvinieku dzivi?Ko svarigu es zaudésu?



Ka izvirzit merki, lai tas bitu
efektivs un sasniedzms?

Ja mérkis ir parak globals, veélams to sadalit mazakos
Mérkis ir izvelets reala komponentos.Pieméram:

meroga. ,Es vélos, lai man batu babi panakumi visas dzives jomas.” ( Kura dzives
joma ir vissvarigaka? )

Resursi ir ne tikai finanses un materialas vértibas, bet ari zinaSanas,
Mérkis ir atbilstoss prasmes, iemanas, pozitivas emocijas.
pieejamiem resursiem. o Kadi resursi ir vajadzigi, lai Tstenotu $o mérki?

- e Kadiresursi jau ir mana riciba?

Kadi ir iespejamie e Kas traucé So merkiistenot?
skersli merka e Kapéc es neesmu 5o mérki sasniedzis agrak?
sasnieganai? e Kadi ir citi iesp&jamie mérka realizeéSanas celi?

Ko es dariSu vispirms, lai So mérki istenotu?
Kadi bls pirmie soli Si Konkréti kur un kad es sperSu pirmos solus 81 mérka istenoSanai?
meérka realizéSana?

MERKIS - ko es gribu sasniegt?
GROW modelis REALITATE - kur es esmu $obrid?
IESPEJAS - kadas ir iespejas?

—
::34 RICIBA - ko es darisu?
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