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ZENSKY CYKLUS
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CYKLICKE ZENY

Pokud ma zena 1. den menstruace = D1, je v tomto obdobi automaticky omluvena z prace i porad.
Jeji prioritiou je ODPOCINEK a vSechny ukoly, které je tfeba v daném obdobi zvladnout predeleguje a zajisti hladky chod

D15

D16

D17

D18

D19

D20

D21

D1 -D3 = OFF

JARO/PANNA

DYNAMICKA FAZE:

LETO/MATKA

EXPRESIVNi FAZE:

projektd i bez jeji pfitomnosti.

To ze mam D1 a bude nasledujici 3 dny OFF, oznami ve spoleéné WhatsApp skupiné.

POPIS FAZE

prichazi po fazi premenstruacni

doba menstruaéniho krvaceni

Zena je maximalné unavena

je nespolecenska a nechce nikoho ani
vidét

chce byt zalezla a doma — nechce se
hybat a byt aktivni

ze vSeho nejvic chce spat a odpocivat
har parkuje

nachazi se v meditativnim stavu mysli
jasné vidi, co je podstatou problému

prichazi po ukonéeni menstruace
Zena je velmi akéni a dynamicka
premysli a chova se témér jako muz:
racionalné a logicky

chce pracovat a nechce vairit

chce vidét vysledky

je netrpéliva, a to i v sexu

je sebevédoma a sebejista

vztahy ji moc neberou

prichazi po fazi dynamické a pred fazi
premenstruacni

Zena je sexy a nejvic zenska

skoro nic ji nerozhazi

je nejvic emoc&né vyrovnana, sebejista a v
pohodé

vztahy jsou pro ni naprosto zasadni
chce byt s vami a chce se s vami milovat
chce pecovat o partnera, déti a rodinu
pecuje i 0 sebe, chce se libit

mluvi a nasloucha — chce komunikovat

CO DELAT

vzit déti ven a nechat ji o samoté
odpocivat

uvarit obéd nebo vecefi

donést ji snidani do postele

pfipominat ji, Ze odpocivat je v pofadku
pokud se chce milovat, tak se nebat krve
Zena ma Casto stejné velkou chut na sex
jako v ovulacni fazi

podnikat s ni fyzické aktivity

probirat s ni pracovni témata

nebrzdit ji v jeji dynamicnosti

kdyZ sex, tak spi$ rychlovka

mluvit s ni na rovinu, jako chlap s
chlapem

nefesit, Ze nevafi a neuklizi

uvafit vecefi a vyzvednout déti ze Skolky

mluvit s ni

byt s ni

spat s ni

byt romanticky

uzivat si jeji péci

chvalit ji

uzivat si jeji krasu a sex appeal

CO NEDELAT

nutit Zenu k aktivité a k vykonu
chtit po ni, aby pfili§ pracovala
nutit ji byt mezi lidmi, kdyz nechce
chtit, aby myslela logicky a
soustifedéné

vycitat ji, Ze nic nedéla

snazit se ji zastavit v rozletu

chtit po ni péci o déti, partnera a
domacnost

byt romanticky, a to i v sexu

hadat se s ni — jste jako dva soupefi
drzet ji doma nebo mimo déni

chtit po ni, aby nic nedélala

byt vé€né nékde pry¢ (hospoda,
prace, sport...)

fikat ji, Ze ji nemilujete

fikat ji, Ze s ni nechcete byt

fikat ji, Ze s ni nechcete mit déti
nespat s ni, kdyz to chce — odmitat
sex

byt vécny a odtazity
nekomunikovat s ni



pfichazi po ovulaéni fazi a pred
spusténim menstruaéniho krvaceni

Zena je naladova, plactiva, nevyrovnana
je kriticka a sebekriticka — bude se s vami
vic hadat

vS8echno si bere osobné, vSechno ji
snadno vykoleji

muze trpét premenstruacénim syndromem
uklizi vic nez jindy

je vic unavena, snadno se citi zahlcena
ma ale skvélé napady, vyborné ji funguje
intuice

je velmi tvofiva a chce dokoncéovat véci

https://navodnazeny.cz/

Zdroj informaci:

vzit ji na prochazku

nechat ji uklizet

nechat ji odpocinout

nechat ji tvorit

odlozit feSeni zasadnich témat o tyden
nebo o dva

dat ji vic prostoru a nechat ji obéas o
samoté

brat si jeji fe€i a chovani osobné
hadat se s ni

cokoli s ni fesit

chtit po ni sex, kdyZz nema zajem
chtit po ni vic véci najednou
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CYKLICKY DENIiK FYZICKY STAV

Autor: Hana Trnéakova E:{I’!:(;E’IE TELO ENERGIE
T A
* chuté spanek (pocet hodin)
D1
D2
D3
D4
D5
D6
D7

AKTIVITY

*sport
* meditace
* seminare - éteni
* nicnedélani

PSYCHICKY STAV
MYSL PRODUKTIVITA VZTAHY
*Kklid x stres * logické myslen{ * pecuijici a podporujici
* fokus x roztfisténost motivace x demotivace * konfliktni
* zaméfeni na vysledky x * efektivita x prokrastinace * spolecenska x
vztahy x dokonéovani * dokon&ovani nespoledenska

* chut na sex




CYKLICKY DENIiK FYZICKY STAV

ENERGIE

STAV N
Autor: Hana Trnéakova ENERGIE TELO
110

* bolest (hlava, kiece, fiadra)
* kozni projevy (akné)
* strava (zdrava strava, prejidani)
* chuté

DATUM ¢ hze vysokd, nizka, zadna)

* spanek (pocet hodin)

D15

D16

D17

D18

D19

D20

D21

* fyzicka kondice (nabuzena,

AKTIVITY

*sport
* meditace
* seminare - éteni
* nicnedélani

PSYCHICKY STAV

MYSL PRODUKTIVITA VZTAHY
*Kklid x stres * logické myslen{ * pecuijici a podporujici
* fokus x roztfisténost motivace x demotivace * konfliktni
* zaméfeni na vysledky x * efektivita x prokrastinace * spolecenska x
vztahy x dokonéovani * dokon&ovani nespoledenska

* chut na sex




