Dotazník sebe-péče
[bookmark: _GoBack]Aktivity sebepéče jsou činnosti, které děláme, abychom si udrželi dobré zdraví a zlepšili náš well-being a také naše psychické pohodlí. Uvidíte, že mnohé z těchto aktivit již jsou běžnou součástí vašeho každodenního života.
Tento dotazník slouží k zamyšlení nad tím, jak často a jak kvalitně tyto aktivity vykonáváme. Cílem je lépe porozumět našim potřebám a všímat si vzorců a oblastí našeho života, které potřebují více pozornosti.
V tomto dotazníku nejsou žádné správné a špatné odpovědi. Mohou tam být uvedeny aktivity, které nás vůbec nezajímají, a některé aktivity tam mohou úplně chybět. Toto nemá být vyčerpávající seznam aktivit, ale výchozí bod pro naše zamyšlení nad seberozvojem.
.

	1                Dělám to nekvalitně
	Dělám to občasně nebo vůbec

	2                Dělám to OK
	Dělám to někdy

	3                Dělám to dobře
	Dělám to často

	♥                Rád bych to zlepšil
	Rád bych to dělal častěji



Sebe-péče o tělo
	1
	2
	3
	♥
	

	
	
	
	
	Zdravé stravování.

	
	
	
	
	Kvalitní osobní hygiena.

	
	
	
	
	Cvičení.

	
	
	
	
	Nošení oblečení, díky kterému se cítím dobře.

	
	
	
	
	Pravidelné stravování.

	
	
	
	
	Zábavní aktivity (jako procházky, plavání, tančení, sporty..)

	
	
	
	
	Dostatek spánku.

	
	
	
	
	Návštěva preventivních prohlídek.

	
	
	
	
	Odpočinek, když jsem nemocný.

	
	
	
	
	Celková fyzická sebe-péče.



Psychologická | Emocionální sebe-péče
	1
	2
	3
	♥
	

	
	
	
	
	Dostatek volného času – kromě školy, práce, jiných povinností.

	
	
	
	
	Věnování času koníčkům.

	
	
	
	
	Odpočinout si od rušivých vjemů (telefon, email, soc. sítě..)

	
	
	
	
	Učení se novým věcem bez souvislosti se školou či prací.

	
	
	
	
	Projevování emocí zdravím způsobem (mluvení, psaní deníčku, umění..)

	
	
	
	
	Rozeznání mých vlastních silných stránek a úspěchů.

	
	
	
	
	Ježdění na dovolenou nebo na výlety.

	
	
	
	
	Dělání něčeho uklidňujícího (dívání se na oblíbený film, dlouhý horký koupel..).

	
	
	
	
	Hledání důvodu pro smích.

	
	
	
	
	Mluvení o mých problémech.

	
	
	
	
	Celková psychologická a emocionální sebe-péče.


Sociální sebe-péče
	1
	2
	3
	♥
	

	
	
	
	
	Trávení času s lidmi, které mám rád/rada.

	
	
	
	
	Telefonování nebo psaní přátelům nebo rodině, kteří jsou daleko.

	
	
	
	
	Vést stimulující konverzace.

	
	
	
	
	Potkávat nové lidi.

	
	
	
	
	Trávit čas jen ve dvojici se svým partnerem.

	
	
	
	
	Poprosit o pomoc, když potřebuji.

	
	
	
	
	Dělat příjemné aktivity s druhými lidmi.

	
	
	
	
	Trávit intimní chvíle se svým partnerem.

	
	
	
	
	Být v kontaktu se starými přáteli.

	
	
	
	
	Celková sociální sebe-péče.




Duchovní | Spirituální sebe-péče
	1
	2
	3
	♥
	

	
	
	
	
	Trávení času v přírodě.

	
	
	
	
	Meditování.

	
	
	
	
	Modlitby/afirmace.

	
	
	
	
	Rozlišování věcí, které dávají životu smysl.

	
	
	
	
	Chování podle mých morálních zásad a hodnot.

	
	
	
	
	Najít čas na přemýšlení.

	
	
	
	
	Podílet se na něčem, co je pro mě důležité.

	
	
	
	
	Ocenit umění, které mě ovlivňuje (hudba, filmy, literatura..)

	
	
	
	
	Celková spirituální/duchovní sebe-péče.



Pracovní/Kariérní sebe-péče
	1
	2
	3
	♥
	

	
	
	
	
	Zlepšování mých profesních dovedností.

	
	
	
	
	Říkat „ne“ nadbytečným novým povinnostem.

	
	
	
	
	Podílet se na činnostech, které jsou zajímavé a odměňující.

	
	
	
	
	Učení se novým věcem v souvislosti s prací.

	
	
	
	
	Udělat si čas na mluvení a vztahy s kolegy.

	
	
	
	
	Dělat si v práci přestávky.

	
	
	
	
	Udržovat vyváženost mezi mým pracovním a osobním životem.

	
	
	
	
	Udržovat příjemné prostředí v práci, které mi umožní být úspěšný.

	
	
	
	
	Stát si za svými potřebami či za spravedlivým zacházením.

	
	
	
	
	Celková pracovní sebe-péče.




