Zivotni kfivka — pokyny k vyplnén:

Ve formulafti ,Zivotni kfivka“ vypliujeme jen horni pas ,Kfivku Zivotni spokojenosti” nikoliv
,heurotické priznaky”

Cisla jednotlivych sloupeckl oznacuji roky naseho Zivota. Projdeme si svdj Zivot po
jednotlivych letech (zpravidla za¢indme u tfetiho roku, tam sahaji nase vzpominky, mGzeme
z vypravéni rodiny i odhadnout, jak to bylo predtim...) a vzpomeneme si, zda jsme se v tom
roce citili spiSe spokojeni ¢i nespokojeni (neutralni poloha neexistuje, musime se
rozhodnout). Pak zvolime jeden ze tii stupnll spokojenosti ¢i nespokojenosti a vdaném roce
si udéldme na tom stupni (0 azZ 5) kfizek nebo puntik. Je mozné, Ze v jednom roce budou
tfeba puntiky dva — nadherné jsem se zamiloval, tedy se citim na 0 a sou¢asné mi v tom roce
uhynul milovany pejsek — citim se na 4; Cili nepriimérujeme, uvadime obé hodnoty. Je dobré
si k roku pfipsat, o€ $lo —aspon u vyznamnych prozitkd (vstup do Skoly, narozeni sourozence,
prvni lasky, vstup na stfedni, vysokou Skolu, potize v zaméstnani, ve vztahu, umrti blizké

osoby, narozeni déti...).

Body pak spojime ¢arou a dostavame Zivotni kfivku spokojenosti. Komu je vice neZ 33 let,
pokracuje ve tfetim pdsu formulare rokem 34 a dale... Komu je nad 66, nemuzZe se seminare

ucastnit.



