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DY JSEM SCHOPNA VVUBEC NECO
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KAM INVESTUII SVOU ENERGII, Z CEHO CERPAM, A KTERE OBLASTI ZANEDBAVAM. Simonasaskova.cz

FYZICKA ROVINA MENTALNI ROVINA

Kognitivni kapacita, pozornost, soustredéni.

e Mam béhem dne prostor soustredit se na
jednu vec?

e Jak casto mam pocit zahlceni informacemi?

e Jak rychle se unavim pri mysleni,
rozhodovani?

e Umim si vytvofit mentalni prostor (digitalni
detox, ticho, premysleni)?

Fyzickeé zdravi a fitnes
e Jak se staram o své télo?
e Mam dostatek spanku a kvalitni jidlo?
e Pohybuiji se pravidelné - ne kvili vykonu,
ale pro radost?
e Jak Casto citim Uunavu, napéti, bolesti
hlavy, zazivani...?

ENERGY

EMOCNI ROVINA SPIRITUALNI ROVINA

Propojeni se smyslem, hodnotami a vnitFnim
klidem.
e Dava to, co delam, smysl?
e Citim se propojena se svymi hodnotami?
e Mam v zivote prostor pro vdécnost, vnimani
krasy, vnitrni ticho?
e Kdy naposledy jsem zazila ,flow" nebo
hluboky vnitrni klid?

Kapacita zviladat emoce, vztahy a sebe-laskavost.
e Umim pracovat se svymi emocemi, nebo je
potlacuji?
e Jak se chovam k sobé, kdyz se mi néco nedari?
e Umim fict ,ne”, nebo Casto potlacuji svoje
potreby?
e Jaké emoce prevladaji v mém tydnu?



FYZICKA ROVINA

ZDROJE: SPANEK, JIDLO, POHYB, ODPOCINEK
> UNIKY: PRETIZENI, MULTITASKING,
PRESKAKOVANT JIDLA, PRECHOZENE NEMOCI

EMOCNT ROVINA

ZDROJE: \/ZTAHY. AUTENTICITA,
HUMOR, LASKAVOST K SOBE
> UNIKY: KRITIKA, \/INA, TLAK,
NEDORESENE KONFLIKTY, PRETVVARKA

MAPOVANI ENERGETICKYCH KVADRANTU

MENTALNI ROVINA

ZDROJE: HLUBOKE SOUSTREDENI,
PLANOVANI, PROSTOR PRO MVYSLENI
> UNIKY: CHAOS, MULTITASKING,
NOTIFIKACE, ROZHODOVACT UNAVA

SPIRITUALNI ROVINA

ZDROJE: SMYSLUPLNA PRACE, RITUALY.,

PRIRODA, MEDITACE, TICHO
> UNIKY: AUTOPILOT, ZTRATA SMERU, PRACE .NA

VYKON*, DUCHOVNI \/YPRAHLOST

Simonasaskova.cz



