v
TRANSFORMIO

RYCHLY ENERGETICKY AUDIT

JAK JSTE NA TOM S UROVNI ENERGIE ZA POSLEDNICH 6 MESicU?

Spim 7 az 9 v kuse

Jim malé porce a mam pravidelné svaciny kazdé 3 hodiny +/- 1 hodinu

Cvi¢im alespon trikrat tydné

Pecuji dostate¢né o své zdravi

Urover mé fyzicka energie je po cely den stala a vysoka

CELKEM FYZICKA UROVEN

Denné si davam cas na premysleni o vécech, za které jsem vdécny/a

Kdyz spolupracuiji s ostatnimi jsem pozitivné naladén/a

Kdyz narazim na nedspéchy, jsem schopen/schopna rychle obnovit
svoje pozitivni naladéni

Konflikty zvladam v klidu

Citim se uvolnény/a a védomy/a si svych emoci ve stresujicich
situacich

CELKEM EMOCNIi UROVEN

Umim se dobre soustredit a nevnimat rozptyleni

Jsem kreativni a napadity/a

Védomeé volim soustredit se na jednu véc misto multitaskingu

Vénuji ¢as premysleni o dlouhodobych zélezitostech a strategickému
uvazovani

Stanovuii si priority a dobfe fidim svdj ¢as

CELKEM MENTALNi UROVEN

Ve své praci vidim smysl a Ucel

Jednam v souladu se svymi nejhlubsimi hodnotami, dokonce i pod
stresem

Znam své zakladni hodnoty a ty mé udrzuji v realité

Mam v zZivoté jasnou misi, kterd mi pomaha uréovat smér

Jsem nad$eny/a svou praci a velmi oddany/a tomu, co délam

CELKEM HODNOTOVA UROVEN

V préci si davam pauzu kazdé 1-2 hodiny

Mam pro sebe ¢as na reflexi, byt jen v tichu, nebo napt. meditaci

Vytvarim si jasné a srozumitelné hranice mezi praci a domovem

Mam energii na vSe, co je pro mne dilezité

Jsem schopen/schopna vypnout praci, kdyz potfebuji a byt naplno s
rodinou nebo prateli

CELKEM REGENERACE

CELKEM ZA VSECHNY KATEGORIE

www. TRANSFORMIO.cz
info@transformio.cz  +420 724 602 945

ZIVOTNI ENERGIi
PROTI VYHORENI

Ohodnot'te
1 Témér nikdy
2 Zridka
3 Obcas
4 Velmi ¢asto
5 VZdycky

Skoére Grovné

20-25

15-19

12-14

8-11

1-7

& Skveélé! Tato Uroveri je
naplnéna energii

@ Velmi dobré fizeni
energie! Stéle ale je tu
jesté prostor pro
zlepSeni

(&) Mate urcité navyky
fizeni energie, ale tato
uroven vyzaduje Vasi
pozornost

&) Vazné nedostatky v
fizeni energie. Zkuste se
na né soustredit!

& Kriticky nedostatek
energie, ktery vyzaduje
okamzitou pozornost!

Celkové skore

100-
125

76-
100

66-75

50-65

1-49

& Skvélé! Jste
pfikladem, jak Fidit svou
energii

@5 Mate hodné silnych
urovni a jednu nebo
dvé, které potrebuji
Zlepsit

(&) Je to primér a
nékteré urovné maji
nedostatek energie

& Jste blizko vyhoreni

&) Je zazrak, ze jesté
fungujete! Je €as s tim
néco udélat!
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