DOTAZNIK

Vliv pohybové aktivity na psychiku a zvladani stresu
Béhem jednoho tydne si zapisujte veskeré pohybové aktivity, kterym se vénujete (pocita se i

bézny rutinni pohyb). Na konci tydne zhodnotte pomoci nasledujicich otazek, jaky vliv na vas
tyto aktivity meély.

Za kazdou kladnou odpoveéd'si pripocitejte 1 bod.

1 Pohybova aktivita vas bavi.

2. Po pohybové aktivité se citite pfijemné unaveni.

3. Tésite se na pohybovou aktivitu, kdyz vite, Ze ji budete vykonavat.

4. Béhem pohybové aktivity si ,vycistite hlavu“ od stresu a psychické zatéze.

5. Po provedené pohybové aktivité se vam lépe premysli (lépe se vam uci, pracuje,
soustiedi...).

6. Pohybova aktivita zlepsuje vasi naladu a celkovy psychicky stav na delsi dobu.
Vyhodnoceni:

Sectéte body za jednotlivé pohybové aktivity, které jste v pribé&hu tydne vykonali. Ktera z
aktivit vam nejvice pomaha pfi zvladani stresu a zlepseni psychického stavu? Identifikujte ty,
které pro vas byly nejprospésnéjsi, a zkuste je pravidelné zarazovat do svého programu,
zvlasté v obdobich zvyseného stresu nebo narocnejsiho pracovniho ¢&i studijniho nasazeni.



