Wellness inventura

Na $ale 0 (nikdy) - 4 (vZdy) si odpovézte, na kolik jsou pro vas v tomto obdobi dana tvrzeni pravdiva.

. Zodpovédnost a laska 0-----
1. Uvédomuji si odpovédnost za své zdravi a kvalitu svého Zivota

2. Chranim své zdravi a vyhybam se rizikim

3. Jsem-li nemocny/4, vnimam to jako pfilezitost k prehodnoceni Zivotniho stylu

4,

1l Dychani 0-----
1. Davam si pozor, zda drzeni téla a obleceni podporuje plné a pfirozené dychani

2. VSimam si, zda prozivani stresu a silnych emoci omezuje m{j dech

3. Vyuzivam svlij dech k uvolnéni a soustiedéni (zlepseni aktualni vykonnosti)

4,

ll. | Smyslové vnimani 0-----
1. Vnitfni pohodu podporuji prijemnou hudbou, zvuky, viinémi, chutémi, barvami

2. UZivam si radosti a kazdodennich prozitk( ze Zivota

3. Kdyz je ticho, citim se pfijemné

4,

IV. | Vyiiva 0-----
1. Vyuzivam vyZivnou a vyvazenou stravu

2. Jim pomalu a v pfijemném prostredi

3. Vnimam jedinecnost organismu, napliuji své poZzadavky na spravnou vyZivu

4,

V. Pohyb 0-----
1. Bavi mé pohyb, strecink a rozvoj téla

2. Kratké vzdalenosti chodim pésky a jezdim na kole bez pouZiti auta

3. Vim, kolik pohybu moje télo potifebuje a potfebu naplnuji

4,

VI. | Pocity 0-----
1. ProzZivam vSechny emoce a hledam zpusoby k jejich vyjadreni

2. Dokazu fici ,,NE“ bez pocitu viny

3. Umim se smat a sméji se ¢asto

4,

VIl. | Myslenky 0-----
1. Dokazu se plné soustfedit bez rusivych myslenek

2. Moje myslenky a emoce ovliviiuji mU{j zdravotni stav a ovliviiuji imunitni systém

3. V kazdodennim Zivoté udrzuji respektujici postoj k sobé sama a okoli

4.

VIII. | Hra a prace 0-----
1. Zivotni vyzvy a stresy vyvazuji hravym a pecujicim postojem a aktivitami

Vazim si sebe sama za to, kdo jsem a co délam

V prdci a hie nesoupefim, ale spolupracuji

BlwN




IX. | Komunikace 0-----
1. Oteviené a pfimo fikdam pravdu bez manipulativnich psychologickych her

2. V komunikaci s druhymi jsem upfimny/a a empaticky/a

3. Pomoc nabizim jen, kdyzZ je Zddand a ptinosna s vyjimkou mimoradnych situaci

4,

X. Intimita 0-----
1. Dokazu navazovat vztahy s lidmi, i kdyZ mame nevyreSené konflikty

2. Blizké vztahy s prateli, rodinou a partnerem maji vliv na mé osobni zdravi

3. Respektuji své osobni hranice, stejné jako ostatnich

4,

Xl. | Hledani smyslu 0-----
1. Prozkoumavdm své osobni hodnoty a priority a pfemyslim nad jejich smyslem

2. Hledam zplsoby, jak ostatnim projevit laskavost a sluzbu

3. Jsem schopen/a s rodinou a prateli hovofit o své smrti, véetné smrti blizkych

4,

Xll. | Transendence 0-----

Zaberu-li se do néjaké Cinnosti, ztracim pojem o sobé sama a o ¢ase

At kazdy véri, emu chce, bez nuceni pfijmout presvédéeni jiného

Vérim ve zménu a dalsi vyvoj uprostied chaosu a velkych ztrat




