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R E J U V E N A T I O N  S E L F - A S S E S S M E N T ™

Use these questions to assess how rejuvenated and refreshed you are day-to-day. 
If the statement is always true, circle the number “5.” If it’s often true, circle “4,” and so on. 

Add the numbers together for your total score.

1. I feel energized and alert all day long.

2. I get 7 to 10 hours of sleep each night.

3. I take short daytime naps to refresh myself.

4. I take time to enjoy healthy, delicious meals.

5. I drink plenty of water so I’m properly hydrated.

6. I exercise regularly to keep my body in top
shape.

7. I regularly take time off to have fun and enjoy
a favorite hobby.

8. I invest ample time in my most important
relationships, like with my spouse or children.

9. I have time for additional relationships, like
visiting with a friend or calling my parents.

10. I take time to reflect on my life and perhaps
even journal.

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always
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1 2 3 4 5
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Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
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1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

R E J U V E N A T I O N  S C O R E

OSVĚŽENÍ/ÚROVEŇ ENERGIE - SEBEHODNOCENÍ

VÝSLEDKY SEBEHODNOCENÍ

Pomocí těchto otázek určete, jak energičtí a svěží jste den co den.
Pokud na vás tvrzení vždy platí, zakroužkujte 5, pokud platí často, zakroužkujte 4 atd. 

Nakonec čísla sečtěte a zjistěte celkové skóre.

1. Celý den mám plno energie a 
dokážu se soustředit.

2. Každý den spím 7 až 10 hodin.

3. Přes den mám ve zvyku zdřímnout si.

4. Dokážu si vyhradit čas na zdravé, 
chutné jídlo.

5. Piju hodně vody a můj organismus je 
řádně hydratován.

7. Pravidelně si dělám volno a chodím se bavit 
nebo se věnuji koníčkům.

8. Investuji spoustu času do svých 
nejdůležitějších vztahů, např. s životním 
partnerem a dětmi.

9. Mám čas na další vztahy, například na 
návštěvy u přátel nebo na telefonáty s rodiči.

10. Zamýšlím se nad svým životem, nebo si 
dokonce vedu deník.

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

6. Pravidelně cvičím, a udržuji se tak ve formě.

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy
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MORN ING  AND  EVEN ING  R I TUALS  WORKSHEE T ™

List your activities and necessary time for completion.MORNING R ITUAL
ACTIVITY TIME POSSIBLE ACTIVITIES

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

TOTAL TIME

List your activities and necessary time for completion.EVEN ING R ITUAL
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R E J U V E N A T I O N  S E L F - A S S E S S M E N T ™

Use these questions to assess how rejuvenated and refreshed you are day-to-day. 
If the statement is always true, circle the number “5.” If it’s often true, circle “4,” and so on. 

Add the numbers together for your total score.

1. I feel energized and alert all day long.

2. I get 7 to 10 hours of sleep each night.

3. I take short daytime naps to refresh myself.

4. I take time to enjoy healthy, delicious meals.

5. I drink plenty of water so I’m properly hydrated.

6. I exercise regularly to keep my body in top
shape.

7. I regularly take time off to have fun and enjoy
a favorite hobby.

8. I invest ample time in my most important
relationships, like with my spouse or children.

9. I have time for additional relationships, like
visiting with a friend or calling my parents.

10. I take time to reflect on my life and perhaps
even journal.

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

1 2 3 4 5
Never    |    Rarely    |  Sometimes  |    Often    |    Always

R E J U V E N A T I O N  S C O R EVÝSLEDKY SEBEHODNOCENÍ

Pomocí těchto otázek určete, jak energičtí a svěží jste den co den.
Pokud na vás tvrzení vždy platí, zakroužkujte 5, pokud platí často, 
 zakroužkujte 4 atd. Nakonec čísla sečtěte a zjistěte celkové skóre.

1. Celý den mám plno energie a 
dokážu se soustředit.

2. Každý den spím 7 až 10 hodin.

3. Přes den mám ve zvyku zdřímnout si.

4. Dokážu si vyhradit čas na zdravé, 
chutné jídlo.

5. Piju hodně vody a můj organismus je 
řádně hydratován.

7. Pravidelně si dělám volno a chodím se bavit 
nebo se věnuji koníčkům.

8. Investuji spoustu času do svých 
nejdůležitějších vztahů, např. s životním 
partnerem a dětmi.

9. Mám čas na další vztahy, například na 
návštěvy u přátel nebo na telefonáty s rodiči.

10. Zamýšlím se nad svým životem, nebo si 
dokonce vedu deník.

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

Nikdy     |     Zřídka     |     Někdy     |     Často     |     Vždy

6. Pravidelně cvičím, a udržuji se tak ve formě.

31

OSVĚŽENÍ/ÚROVEŇ ENERGIE - SEBEHODNOCENÍ
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MORN ING  AND  EVEN ING  R I TUALS  WORKSHEE T ™

List your activities and necessary time for completion.MORNING R ITUAL
ACTIVITY TIME POSSIBLE ACTIVITIES
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List your activities and necessary time for completion.EVEN ING R ITUAL
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