Wellness Inventory - Stress spin

1) Vyberte jednu situaci nebo prozZitek, ktery je pro vas stresujici a se kterym chcete néco délat.
Popiste ji/jej.

NiZe napisSte strucny popis, ktery pro vds danou situaci nebo prozitek shrne, a ktery budete
pouzivat v otazkach.

2) Postupné si projdete témata, o kterych jsme se v kurzu bavily a prozkoumate, jaky ma vas
stres na né vliv a jak vdm ony mohou pomoci pfi jejich Feseni.

Na jednotlivé otazky odpovidejte celymi vétami, neopravujte se — neexistuje Zadna spravna
nebo Spatna odpovéd. Jen nechte myslenky, aby utekly na papir.

Zodpovédnost a laska

Jaky ma vliv na mou zodpovédnost a lasku?

Jak m(ze zodpovédnost a laska ovlivnit
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Dychani

Jaky ma vliv na mé dychani?

Jak mUze dychani ovlivnit ?
Smysly

Jaky md vliv na mé smysly?

Jak mohou smysly ovlivnit ?
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Jaky ma vliv na mou vyzivu?

Jak mUZe vyzZiva ovlivnit ?
Pohyb

Jaky ma vliv na m(j pohyb?

Jak mGze pohyb ovlivnit ?
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Pocity

Jaky ma vliv na mé pocity?

Jak mohou pocity ovlivnit ?

Co jste se o svém stresu dozvédéli nového? Jak s nim miiZzete/chcete dale pracovat?
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