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DOTAZNÍK SEBEHODNOCENÍ
Kde jsem teď?
Tento dotazník vyplň PŘED začátkem kurzu a pak znovu PO dokončení. Uvidíš, jak moc ses posunula. Ke každé otázce přiřaď číslo.
ČÁST 1: SEBEÚCTA
Na škále 1-10 (1 = vůbec neodpovídá, 10 = zcela odpovídá):
· Mám ráda sama sebe
· Věřím ve své schopnosti
· Přijímám své nedokonalosti
· Cítím se hodnotná
· Zasloužím si lásku
Počet bodů: 
ČÁST 2: VZTAH K TĚLU
· Jsem spokojená se svým tělem
· Mluvím o svém těle pozitivně
· Pečuji o své tělo
· Přijímám své tělo takové, jaké je
· Neporovnávám se s druhými
Počet bodů:
ČÁST 3: EMOČNÍ GRAMOTNOST
· Rozumím svým emocím
· Umím pojmenovat, co cítím
· Umím pracovat s obtížnými emocemi
· Nejsem zahlcený/á emocemi
· Přijímám všechny své emoce
Počet bodů:
ČÁST 4: AUTENTICITA
· Žiju podle svých hodnot
· Vyjadřuji své pravé já
· Nemusím se přetvařovat
· Říkám, co si myslím
· Jsem v souladu se sebou
Počet bodů:
ČÁST 5: HRANICE
· Mám jasné hranice
· Umím říct NE
· Lidé respektují mé hranice
· Netoleruju špatné zacházení
· Pečuji o svou energii
Počet bodů:
CELKOVÉ SKÓRE: _____ / 250
Výsledky:
· 200-250: Vysoké sebevědomí - udržuj praxi
· 150-199: Střední sebevědomí - pokračuj v práci
· 100-149: Nízké sebevědomí - tento kurz ti hodně pomůže
· 50-99: Velmi nízké sebevědomí - zvažuj i terapii

PO KURZU:
Vyplň dotazník znovu. Porovnej čísla.
[bookmark: _GoBack]Co se změnilo? O kolik bodů jsi vyrostla? V které oblasti byl největší posun?
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