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Něco o nás…

⮚ Trochu historie: Manažerka v Deloitte, 
HRD a Chief Happiness officer v Zátiší a 
spoluzakladatelka společnosti Wellbeing 
- umění žít, wellbeing koučka a lektorka, 
UK Andragogika, radní v Aperio, BCC 
mentorka

⮚ Vystudováno: VŠE, Mezinárodní právo a 
obchod na EDHEC Francie, dlouhodobý 
pobyt v Austrálii a Rumunsku, výcvik v 
systemickém koučinku

⮚ Co mě baví a dobíjí? Děti, sporty, 
vysokohorská turistika a ferraty, 
poznávání cizích kultur, kytara, výroba 
šperků 

⮚ Trochu historie: Programová manažerka Outward Bound 
Slovensko, facilitátorka mezinárodních projektů  (Belgie, 
Island, Litva, Francie a Singapore) , senior konzultantka 
Deloitte, koučka, lektorka, facilitátorka na volné noze, 
spoluzakladatelka společnosti Wellbeing - umění žít, 
wellbeing koučka a lektorka, UK Andragogika

⮚ Vystudováno: FTVS UK, anglický jazyk v Londýně, stáž –
facilitační dovednosti v Belgii, koučovací výcvik TASC, 
facilitační výcvik, základní výcvik IPOP

⮚ Co mě baví a dobíjí? Tanec, sport, turistika, homeopatie,  
kvantová fyzika, zahradničení, výlety s dětmi



Celostní pohled na to, jak dobře a spokojeně žít a jak přinést více smysluplnosti a harmonie do 

důležitých oblastí našeho života.



Wellbeing v sobě skrývá hlubší aspekty 
dobře prožitého života





Smysluplnost

Přístup k 
práci

VYDĚLÁVÁNÍ 
PENĚZ

KARIÉRA

POSLÁNÍ

Smysluplná 
práce

Směřování

Autonomie

Mistrovství

Vliv 
na fyzické a 

duševní zdraví

Pokles stresu, 
úzkostí a deprese

Deaktivace 
zánětlivých 
reakcí těla

Podobné prožívání 
štěstí 

ve dnech volna 
i v pracovních 

dnech

Jak na smysluplnost

Přiřaďte hlubší smysl tomu, 
co děláte

Pravidelně si zvědomujte své 
úspěchy a každodenní zlepšení

Objevujte své talenty a 
dělejte věci, které vás baví

Identifikujte někoho, s kým 
sdílíte své poslání a inspiruje 

Vás 



Co má největší vliv na naši smysluplnost?



Vím, kam patřím a co od života chci



Když dělám to, co nejlépe umím, rozvíjím 
svůj potenciál





Zdraví

Strava

Pijte hodně 
vody a jezte v 

malých dávkách, 
oříšky do kapsy

Zdravé jídlo 
první a na 

viditelné místo

Nákupní 
seznam

Spánek

7-8 hodin, 
pravidelně 
každý den

Spánkové 
rituály

Bez LED světla

Pohyb

20 minut 
pohybu každý 

den, 
nejlépe ráno

Pravidelné 
protažení a 
přestávky

Cvičte s někým

Psychická 
pohoda

Po ránu chvíle 
pro sebe

Vyjadřujte 
vděčnost

Každý den 
procházka 

venku

Zvědomujte si 
své emoce

Pozor na cukry! Choďte!

Vhodná 
místnost





Finance

Základní 
potřeby

Dostatek peněz na  
potraviny

Střecha 
nad hlavou

Zdravotní 
péče

Finanční 
stabilita

Vytvoření finanční 
rezervy

Nesrovnávejte se
s ostatními

Standardní 
nastavení

Finanční spokojenost

Obdarovávejte ostatní, nehromaďte 
materiální věci

Budujte kvalitní vztahy a dělejte smysluplné 
věci

Vydávejte peníze za zážitky 
(radost před, v průběhu a po)

Zkuste jeden měsíc zapisovat všechny výdaje





Vztahy

Partnerský 
vztah

Synchronizace

Péče o vztah

Magický 
poměr 1:5

PROČ vztahy 
potřebujeme? Jak na vztahy?

Udělejte revize 
stávajících vztahů

Zaměřte se na 
jedinečnost 

každého přítele

Začleňte rodinu a 
přátele do 
kalendáře

Léčba zranění/
Uzdravování

Imunita

Snížení stresu

Pokles úzkostí a 
depresí

Na čem stojí

Láska a důvěra    
v životě

Hloubka a 
pevnost vztahů

Pomoc v 
nesnázích

Každodenní 
interakce

Slavte 
společně 
úspěchy!





Komunita

Základní 
potřeby

Bezpečnost 
prostředí

Kvalitní voda

Čistý vzduch

Perfektní 
místo pro žití

Osobnost

Rodina

Zájmy

Prostředí

Aktivní zapojení

Nabídněte „kus sebe“ své 
komunitě 

Vyhledávejte malé skutky 
laskavosti

Co nepotřebujete, darujte dál

Potkávejte se s lidmi v sousedství



Aktivita: Wellbeing kruh - Víme co a žijeme to

❖ Na škále 1-10 (10 je 
nejvíce) si určete, 
kde se 
v jednotlivých pilířích 
nacházíte.

❖ Který z pilířů vnímáte 
jako nejsilnější a 
naopak jako 
nejslabší?



Náš diagnostický nástroj „Můj osobní wellbeing“



Nástroje zvyšování wellbeingu



1. Každý pilíř wellbeingu lze zlepšovat
2. Vždy je potřeba brát v potaz všech pět 

pilířů, ale nesnažit se zlepšovat všechny 
najednou

3. Neočekávat okamžitý výsledek 
4. Převzít odpovědnost za svůj život a 

vykročit!

A co je důležité si zapamatovat?



www.wellbeingcz.cz


