PRACOVNI LISTY K ZAMYSLENI,
VETSI JASNOSTI A RUSTU

5 klicovych otazek pro veétsi smysl a rovnovahu v praci

Pracovni listy, které vam pomohou ziskat veétsi jasnost ve vasi
praci a nastavit si hranice, diky kterym se budete citit 1épe.
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Tyto pracovni listy vam pomohou podivat se na vasi praci
jinyma oCima. Zamyslite se nad tim, co vAm energii dava,
Cco vam ji bere, a co muzete zmenit.
Dulezité je nebat se byt k sobé uprimni. Odpovédi nejsou
spravné nebo Spatné - jsou vase. Dovolte si nahlédnout do sebe
a najit odpovedi, které uz mozna tusite.

? Tip: Doporucuiji si vzit tuZzku a papir, udélat si klidné
prostredi a odpovidat s plnou pozornosti.
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ProcC je dulezité se zastavit

V kazdodennim pracovnim tempu Casto neni cas zastavit se a zamyslet se nad tim podstatnym.

MozZna i vy reSite tkoly, terminy, schuzky - ale kdy naposledy jste si vénovali chvili na to, abyste se podivali na svou praci
z vetsi perspektivy? Abyste si polozili otazky, které mohou prinést vétsi smysl, rovnovahu a jasnost?

Doprejte si par minut pro sebe, projdeéte si uvedené otazky a uvidite, co nového objevite.
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/ Co mi v praci skute¢né dava energii?

Abyste byli v praci spokojeni, je duleZité védeét, co vas naplnuje. Kdyz to vite, muzete si toho védomeé dopravat vice.

Kdy se v praci citim nejvice ve ,flow*?
Jaké ukoly me bavi a délam je prirozené? %

Po jaké pracovni ¢innosti se citim dobfe?

~napiste si odpovédi~
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2.
/ Co mi v praci nejvice bere energii?

Kazdy mame aktivity, které nam berou silu. Uvédomit si je, je prvnim krokem k jejich omezeni.

Jaké ukoly nebo situace meé stresuji?

Kdy mam pocit, Ze pracuji, ale nic )
smysluplného nevznika? &

Které situace v praci bych nejradéji zménil/a?

~napiste si odpovédi~
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3.
V/ Jaké hranice potfebuji posilit, abych se citil/a 1épe?

Pevné hranice znamenaji, Ze chranite svij Cas a energii. Jaké si potfebujete nastavit?

Kde fikam ANO, i kdyZ bych mél/a fict NE?

Jak Casto pracuji mimo domluvenou R\ —
pracovni dobu? k

Kdy naposledy jsem meél/a pocit, Ze nékdo
prekrocil moje hranice?

~napiste si odpovédi~
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4.

/ Co by se muselo zménit, abych v praci citil/a vétsi
smysl a radost?

Nékdy staci mala zmeéna - nékdy vétsi. Co by pro vas bylo idealni?

Co bych si pral/a délat vice a co méne?
Jak by vypadal muj ideadlni pracovni den? - -

Jaké malé zmény mohu udélat uz dnes?

~napiste si odpovédi~
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5.

V/ Jaky prvni krok mohu udélat uz dnes, aby se mtjj
pracovni zivot zlepsil?

Zména nemusi byt velka. DuleZité je udélat prvni krok.

Jaka jedna véc by mi dnes pomohla citit se
1épe?

Co muZu udé€lat jinak, aniz bych musel/a @ |
davat vypoved? (ﬂ

Jaka drobna zména mi muZe pfinést vétsi
rovnovahu?

~napiste si odpovédi~
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Odpovedi, které jste si napsali, jsou zadkladem vasi cesty k vetsi
rovnovaze. Dovolte si s nimi pracovat a postupne zacCit menit
to, co vam uz neslouZzi.

Jaky prvni krok podniknu tento tyden?

? Zamyslete se, co muZete udélat hned ted - a udélejte prvni krok.
~napiste si odpovéd ~
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Nastavit si hranice tak,
abych se citil/a v praci
1 doma dobre.

Citi3, Ze tvij pracovni den nikdy nekon¢i? Ze se tva prace prolina
s osobnim Zivotem tak, ze uz nevis, kde jedna konci a druha zacina?

Nastaveni jasnych hranic je klicem k tomu, aby sis vytvoril/a zdravy
prostor pro sebe - nejen v praci, ale i doma. Nejde o to fikat ne vSemu,
ale umeét si védome vybrat, Cemu feknes ano.

Respekt k vlastnim potfebam ti pomuze citit se 1épe, mit vice energie
a byt efektivnéjsi.



? Mate po téchto otazkach nova uvédoméni
nebo vas napadaji dalsi, na které si sami neumite odpovédet?

Pomohly vam otazky a chcete se mnou sdilet sva uvédomeni?

Budu rada, kdyz mi napiSete na muj e-mail nebo si rovhou
rezervujte se mnou 20 minutovy hovor zdarma
a podivame se na to spolecné.
Probereme, co vam vyvstalo na mysl a spoleCné objevime
Nnové moznosti.

REZERVOVAT HOVOR ’
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https://calendly.com/queenlea/intuitivniikigai

Kdo jsem

Jmenuji se Lucie Horenska a provazim lidi, ktefi chteji ve své praci i zivote
najit vétsi smysl, jasnost a rovnovahu.

Propojuji osvédcenou metodu Ikigai s hlubokou osobni zkuSenosti
a praktickymi nastroji, které pomahaji vidét véci z nové perspektivy
a prevést je do konkrétnich kroku.

Mam dlouholeté zkuSenosti v oblasti obchodu, osobniho rozvoje a
mentoringu, a vim, jaké to je citit se ve své praci nenaplnény.
Verim, Ze zmeéna zaCina uvnitr, a ze kazdy z nas ma moznost vytvaret Lucie Horenska
si pracovni i osobni zZivot, ktery mu dava smysL Alchymistka téla i duge
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Kontakt

+420 724 035 691
lucie@luciehorenska.cz
www.luciehorenska.cz

Brno
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