Ikigai Audit

Odpovidejte na otazky nize intuitivné, upfimné sami k sobé a s pocitem zvédavosti.
/" Skalovaci podnéty: ohodnotte situaci na skdle 1- 5, kde 1je nejméné a 5 nejvice.

/ otazky k zamysleni: zkuste pro sebe si zodpovédét a zapsat vase dalsi kroky.

# Akéni krok - pro prohloubeni sebereflexe.

Citim urcitou miru spokojenosti kazdy den.
/ Kdy se citim nejvic v klidu a napInén/a a spokojen/a?
/ Jak si tvoFim prostor kolem i uvnitf sebe sama?
+/ Co mohu pfidat, odebrat &i upravit ve svém Zivoté pro vétsi pocit naplnénosti a spokojenosti?
# Za co vsechno mohu projevit vdécnost? Na A4 sepis kompletni seznam a popis celou stranu.

Vnimam, ze rostu jako ¢lovék a uc¢im se kazdy den.
/ Jak &asto saturuji svou zvédavost a potiebu se udit a rozvijet?
/ Jak moc s nadhledem dokazi reagovat na zmény?
/ V &em se aktualni rozvijim nebo o co se nyni zajimam?
% Co mi aktualné mize pomoci se dat posouvat? Prober to se svymi prateli.

Mam nadéji ve svou budoucnost a mam se na co tésit.
/ Jak &asto si nastavuji, reviduji a vyhodnocuji své kratkodobé i dliouhodobé plany a cile?
// Co by mi pomohlo vnimat svou budoucnost pozitivn&ji?
/ Na co se t&3im nebo mohu tésit v tomto roce, mésici, tydni i dnes?
# Co mi prinasi vnitrni pocit stésti bez ohledu na ostatni lidi? Spin si alespon 1véc kazdy den.

Mohu se svobodné rozhodovat dle vlastnich hodnot a potreb.
7V jaké oblasti svého Zivota, kdy - kde - jak, se citim nejvic byt sdm/sama sebou?
/. Jak moc mohu byt autonomni ve vécech, které délam?
/ Komu nejvice vénuiji svij &as, sob& nebo druhym lidem? A pro¢?
# Jak Casto béhem dne své aktivity “musim” udélat vs. “chci” udélat.

Mohu byt sam/sama sebou.
/ V jakych situacich mohu pIné projevit své emoce, myslenky a potfeby?
/. Jaké osobni hranice si mohu nastavit vici sobé i svému okoli, abych byl/a vic sam/sama sebou?
+ Kdy si mohu vice dovolit jen tvorit bez ohledu potfeby byt dokonaly/a?
# Co pro meé znamena “svoboda” a jak ji mohu pfrivitat do svého zivota?

Citim se byt propojen/a s ostatnimi.
/ Diky komu se citim byt vidén/a, a kdy naposledy jsem za to projevil/a vdé&nost?
// Co mohu udélat pro to, abych se citil/a byt vice soucasti své komunity a svého kruhu pratel?
/ Kdo je vmém Zivoté, komu mohu zavolat i kdyz nic nepotiebuji?
# Zkus kazdy tyden se ozvat nékomu z pratel jenom proto, ze chces vedét, jak se maji.

MUj zivot ma smysl a prispiva k né¢emu vétsimu/vyznamnéjsimu.
/ Co je smyslem mého zivota, pro ktery se kazdy den probouzim?
/ Co je mou jedine¢nosti? At uz je to mij zivotni cil, talent nebo dovednost?
/ Jak dokazu odpocivat aniz bych od sebe oekaval jakykoliv vykon?
# Zkus sobé nebo cemu/komukoliv podekovat kazdy den, za jakoukoliv malickost.
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