O

O

JAK SIE CZUJE? JAK TRAKTUJE SWOJE CIALO?

1. Jak odpoczywam w ciggu dnia?

robie to, co lubie i robie to dla siebie,
odpoczywam aktywnie na §wiezym powietrzu,
odpoczywam biernie (bez ruchu),

INACZE] weveeevveeeiieeeieeeeiteeerteeeree e e e sreeesree e ,
nie odpoczywam, bo nie mam czasu,

nie odpoczywam, bo nie czuje sie zmeczona/y,

caly czas odpoczywam, bo nie mam sil, by zy¢.

2. Ile czasu w ciggu dnia przeznaczam na odpoczynek?

pare minut,
godzine,

2 godziny,

kilka godzin,

tyle, ile potrzebuje,

nie po$wiecam czasu, bo nie odpoczywam.

3. Czy odpoczynek usuwa moje zmeczenie?

tak, zawsze,

tak, czesto,

o tak, ale rzadko,

O raczej nie,



O w ogole nie,

O nie zastanawiam sie nad tym.

4. Jak dlugo $pie?

O mniej niz 4 godziny w nocy,
O 4-6 godzin w nocy,

0 6-8 godzin w nocy,

o 8-10 godzin w nocy,

O wiecej niz 10 godzin w nocy,
o raz krocej, raz dluzej, w nocy
O wiecej w dzien niz w nocy,

O 1NACZEJ weveeevreerereeeeeeeneeeene ,

O zazwyczaj nie $pie, bo cierpie na bezsennos¢.

5. Czy mam problem z zasypianiem?

o zasadniczo nie,
O raczej nie,

o tak, czasami,
o tak, czesto,

O 1naczej ............

6. Jak pracuje?

o pracuje tak, jak chce i ile chce,

o robie to, co lubie,



O moja praca daje mi rado$c i satysfakcje,

O robie to, czego nie lubie,

O moja praca mnie nudzi,

O pracuje w napieciu i poSpiechu,

O czesto zmuszam sie do dalszej pracy, cho¢ brak mi juz motywacji i sily,
O TDIACZE] weveeeveeeeeireeeiiteeeitteeestee ettt e ettt eesateessteeeseeeeseeesaseeesaseeesseeesaseeesseees ,

O nie pracuje.

7. Po co pracuje?

by sie rozwija¢ i speliac,

O

O

by dzieli¢ sie z innymi tym, co mam i kim jestem,

O

by pomagac innym,

ze wzgledu na opinie innych,

O

by zarabia¢ na zycie,

O

by czu¢ sie potrzebnym,

O

O

Z INNEZO POWOAU ..covvverniiiriieiieniieeieeeeeee e

8. Jak sie czuje po skonczeniu pracy?

O

tworczo spelniona/y

zmotywowana/y poznawczo do dalszej pracy,

O

wyzwolona/y, wolna/y od ciezaru,

O

troche zmeczona/y,

O

O

zmeczona/y,

O wyczerpana/y,

O w ogole nie przestaje myslec o pracy,



O INACZEJ eveervreeerreenrireeerreeeereeesreeeanes

9. Jak sie troszcze o swoje cialo?

o stosuje odpowiedni dla siebie sposob zywienia,

o podejmuje aktywno$¢ ruchowa,

o pracuje nad nastrojem, optymistycznym nastawieniem do zycia,
o staram sie redukowa¢ silne emocje,

o stosuje rozne techniki relaksacyjne,

o dbam o swdj wyglad,

o korzystam z sanatorium, rehabilitacji,

o przyjmuje leki,

. .
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10. Jak czesto podejmuje aktywno$¢ ruchowa w czasie wolnym?

o kilka razy w tygodniu,

o raz w tygodniu,

o raz na dwa tygodnie,

O raz w miesigcu,

o okazyjnie, w okresie wolnym od pracy,
O w czasie urlopu,

O INACZEJ ceuveeeeveeeeieeeeieeeeieeeereeeereeesaeeeas ,

O nie

11. Jaka forme aktywnosci

ruchowej podejmuje?



O spacer/marsz,

o biegi,

O jazda na rowerze,

o plywanie,

o gra w pilke,

o gimnastyka,

o silownia (obcigzenie),
o wschodnie sztuki walki,

O sporty zimowe,

O nie podejmuje.

12. Z jakich powodow podejmuje aktywnos¢ ruchowg?

o dla przyjemno$ci,

o dla zdrowia i kondycji,

o ze wzgledu na sylwetke,

o ze wzgledu na mode,

o ze wzgledu na zalecenie lekarza,

o ze wzgledu na znajomych,

o ze wzgledu na popularnosé,

o ze wzgledu na korzy$ci materialne,
0 zinnych powodow ..........ccceeueeneene ,

O nie podejmuje.

13. Z jakich powodow nie podejmuje aktywnos$ci ruchowej?



(podejmuje sporadycznie)

o z braku czasu,

o z braku motywacji i postepow,

O

O

O

O

O

ze wzgledu na koszty,

ze wzgledu na odleglosé,

z powodu otylosci,

ze wzgledow zdrowotnych,

z braku wiedzy, zainteresowania,
ze wzgledu na wiek,

ze wzgledu na niepelnosprawnos¢,

z innych powodow,

o podejmuje.



