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Cas utik4, jak voda a je na Case se
zase zastavit a popremyslet o tom,
jaka je tva wellness cesta.

At uz se ted citis jakkoliv, tento sesit
ti pomuze k tomu, aby ses nasledujici
meésice citila dobre a byla se sebou

vice spokojena.

Wellness je Siroky
pojem. Nejcastéji si
pod nim muzes
predstavit cestu,
ktera je v souladu s
mysli a tvym
vnitrnim ja. Hlavnim
cilem wellness je,
aby ses citila dobre,
coZ vyplyva z
fyzické, dusSevni i

socialni pohody.



TAK POJD NA TO A UDELE] PRO
POSLEDNI MESICE TOHOTO ROKU
MAXIMUM, ABYS PAK NA KONCI
ROKU MOHLA RICT, JAK PYSNA NA
SEBE JSI A CO VSE JSI NA SVE CESTE
DOKAZALA A ZAZILA.
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FYZICKA STRANKA

nikdy ziidka
Ve svém téle se citim dobre:

Cvicim:
Mam kvalitni spankovou rutinu:
Jim vyvazenou stravu:

Dodrzuji pitny rezim:

EMOCNI STRANKA

nikdy zridka
Dokazu zvladat své pocity:

Jsem schopna pracovat se stresem:
Jsem pozitivné naladéna:

Dokazu si vyclenit cas na self-care:

obcas

obcas




DNOCENI PREDCHOZICH MESICU:

Na chvili se zastav, udélej si oblibeny napoj a popremyslej o tom, jaké byli
predchozi mésice, jaké byly tvé vzpominky, jaké vyzvy jsi prekonala, co bys
chteéla zlepsit ... Radky nize ti s timto zhodnocenim pomohou.

1 mé oblibené vzpominky ...

2 jsem na sebe hrda, protoze jsem ....

3 mé nejvetsi vyzvy:



zvyky, které jsem zaradila do svého zivota:

aktivity, které mi prinasely Stésti a radost:

co se mi nepovedlo:

co bych zlepsila:




NASTAV SI SVE CILE:

Nastav si své cile pro posledni mésice tohoto roku. Muzes vychazet
z. predchozich stranek, kde jsi zhodnotila, jaky je tvij fyzicky a
dusevni stav a jaké byli celkové tvé predchozi mésice. Cile mohou
vychazet z osobniho nebo pracovniho zivota. Zalezi, jaké jsou tvé
priority. Jde hlavné o to, aby ses citila dobre.

FYZICKA STRANKA:

DUSEVNI STRANKA:







CHECKLIST:

FYZICKE ZDRAVI A JEHO AKTIVITY:

cviceni

vyvazena strava a pitny rezim
kvalitni spanek

ranni / vecerni protazeni

meditace

EMOCNI ZDRAVI A JEHO AKTIVITY:

psani deniku / listu vdécnosti
poslouchani podcastu

cas s prateli / s blizkymi

joga / meditace

self-care aktivity

Zkus do svého dne zaradit
aktivity, které prispivaji k
lepsi dusSevni i fyzické
strance. Diky témto
aktivitam se budes citit
1épe a budes mit lepsi
naladu.




ZBAV SE PROKRASTINACE A ZACNI RUST:

Prokrastinace je jednou z nejcastejsich pricin, proc se ti nedari
dosahnout svych snt a cilt. Je to takovy blok pro osobni rust.
Udéelej si seznam toho, co jsi dlouhou dobu odkladala a v
nasledujicich mésicich zkus zapracovat na tom, abys jednotlivé

véci / ukoly splnila.

osobni zivot prace

fyzické zdravi ostatni



POZNAMKY:
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Pokud se chces stat svou
lepsi verzi, pracovat na
svych myslenkach, byt

spokojenéjsi a mnoho
dalsiho,

PRIPOJ SE DO MEHO
SELF-CARE CLUBU
@deny.vargova, kde denné
najdes plno motivace a
inspirace.



MUJ TIP NA ZAVER:

Pokud chces byt v dalSich meésicich uspésna a veskeré cile a sny si splnit, tak
musis byt vytrvala, nevzdavat se a hledat motivaci na kazdém rohu. Musis byt v
kontaktu s lidmi, kteri té budou vzdy podporovat, motivovat a treba se od nich

muzes i néco nového naucit.

Své cile si musis dikladné promyslet a do detailu rozepsat. Kazdy velky cil
rozdeél na par mensich, protoze jediné tak to budes lépe zvladat.

Nezapomen se za kazdy aspéesné splnény cil odmeénit. Na cesté té cekaji pady, ale
téch se neboj, protoze kazdy pad té posune vpred. VSechno to je jen o tvych

myslenkach a jak moc jsi ochotna za své sny a cile bojovat.

Ja ti na tvé cesté za sny a za lepSim ja drzim palce.

dnte




