
ENERGY MANAGEMENT pro podnikatelky

MgR. Simona ŠAŠKOVÁ

Simonasaskova.cz



Kdy jsem schopná vůbec něco řídit?
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Fyzické zdraví a fitnes
Jak se starám o své tělo?
Mám dostatek spánku a kvalitní jídlo?
Pohybuji se pravidelně – ne kvůli výkonu,
ale pro radost?
Jak často cítím únavu, napětí, bolesti
hlavy, zažívání…?

Fyzická rovina

Propojení se smyslem, hodnotami a vnitřním
klidem.

Dává to, co dělám, smysl?
Cítím se propojená se svými hodnotami?
Mám v životě prostor pro vděčnost, vnímání
krásy, vnitřní ticho?
Kdy naposledy jsem zažila „flow“ nebo
hluboký vnitřní klid?

spirituální rovina
Kapacita zvládat emoce, vztahy a sebe-laskavost.

Umím pracovat se svými emocemi, nebo je
potlačuji?
Jak se chovám k sobě, když se mi něco nedaří?
Umím říct „ne“, nebo často potlačuji svoje
potřeby?
Jaké emoce převládají v mém týdnu?

Emoční rovina

Kognitivní kapacita, pozornost, soustředění.
Mám během dne prostor soustředit se na
jednu věc?
Jak často mám pocit zahlcení informacemi?
Jak rychle se unavím při myšlení,
rozhodování?
Umím si vytvořit mentální prostor (digitální
detox, ticho, přemýšlení)?

Mentální rovina

ENERGY

kam investuji svou energii, z čeho čerpám, a které oblasti zanedbávám. Simonasaskova.cz



Fyzická rovina

spirituální rovinaEmoční rovina

Mentální rovina
✅ Zdroje: spánek, jídlo, pohyb, odpočinek
❌ Úniky: přetížení, multitasking,
přeskakování jídla, přechozené nemoci

✅ Zdroje: hluboké soustředění,
plánování, prostor pro myšlení
❌ Úniky: chaos, multitasking,
notifikace, rozhodovací únavA

✅ Zdroje: vztahy, autenticita,
humor, laskavost k sobě
❌ Úniky: kritika, vina, tlak,
nedořešené konflikty, přetvářka

✅ Zdroje: smysluplná práce, rituály,
příroda, meditace, ticho
❌ Úniky: autopilot, ztráta směru, práce „na
výkon“, duchovní vyprahlost

Mapování energetických kvadrantů Simonasaskova.cz


