Denicek spokojenosti
pro zvyseni radosti
ze zivota

SOCIOPOINT !




Kolo Zivotni spokojenosti

1. Odpoveézte si na otazku: Jak moc jsem spokojen(d)? v kazdé z oblasti.
Odpovéd si vyznaéte bodem v kruhu. Cim spokojenéjsi (naplnéné&jsi,
tim vyse.

2. Pfemyslejte: Kterd z téchto oblasti, kdybych v ni byl/a spokojenéjsi,
zvysi spokojenost i v ostatnich oblastech?

3. Napiste si kroky, diky kterym toho dosahnete.

Priklad: mam pevné zdravi, chybi mi kontakty s lidmi

\ /

Vice informaci o zvySeni Zivotni rovnovahy a spokojenosti:
http://seminare.svaztp.cz/time_management.html
https:/www.pozitivni-psychologie.cz/

Denicek spokojenosti

Védecké vyzkumy ukazuji, Zze optimismus a s nim i dobra nalada a chut do
Zivota se daji vytrénovat.

Jak na to?

1. Kazdy den si zapiste néco, co Vam udélalo radost, vyvolalo Usmév.
| sebemensi mali¢ckost, tfeba slunicko za oknem nebo néco, za co se
citite v zivoté vdécni.

2. Ohodnoftte také svoji celkovou spokojenost na skale 1-10.

3. Vydrzte psat aspon mésic!

Vice informaci:
https:/www.growjob.com/clanky-personal/jak-nastartovat-flow-za-30-minut/

Aplikace do mobilu a denic¢ek k vytisténi:
https:/www.flow-list.cz/
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3 kroky ke zvySeni mé spokojenosti:
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3 véci, které meé dnes potésily:
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Procviéte své mozkové zavity ©

Poznate Ceské prislovi?

Doplnte ¢&isla na kostce
tak, aby protilehlé strany
davaly soucet 7.
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Doplnte ¢&isla do prazdnych
poli tak, aby se soucet dvou
sousednich v radku rovnal
Cislu nad nimi v trojuhelniku.

32, 21, 66, 34,19, 13

Bezplatné poradenstvi k FeSeni socidlnich situaci v Ostravé:

SOCIOPOINT Q, 800 700 650

#® ProkeSovo nam. 8, Moravska Ostrava (Nova radnice)
X sociopoint@ostrava.cz

Prospekt vznikl v projektu Podpora rozvoje socidlni prace a sluzeb v Ostravé,
reg. ¢. CZ.03.2.63/0.0/0.0/19_098/0015265, spolufinancovaném Evropskou unii.



