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A umeéeni zit

Wellbeing aneb jak prinest do sveho zivota
spokojenost, naplnenost a harmonii

Jarmila Brixova
Stanka Hederova 20. zari 2021
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Trochu historie: Programova manazerka Outward Bound
Slovensko, facilitatorka mezinarodnich projektu (Belgie,
Island, Litva, Francie a Singapore) , senior konzultantka
Deloitte, koucka, lektorka, facilitatorka na volné noze,
spoluzakladatelka spolecnosti Wellbeing - umeni zit,
wellbeing koucka a lektorka, UK Andragogika

Vystudovano: FTVS UK, anglicky jazyk v Londyne, staz - |
facilitacni dovednosti v Belgii, koucovaci vycvik TASC, |
facilitacni vycvik, zakladni vycvik IPOP

Co me bavi a dobiji? Tanec, sport, turistika, homeopatie,
kvantova fyzika, zahradniceni, vylety s déetmi

Trochu historie: Manazerka v Deloitte,
HRD a Chief Happiness officer v Zatisi
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spoluzakladatelka spolecnosti Wellbeing
- umeni zit, wellbeing koucka a lektorka,

UK Andragogika, radni v Aperio, BCC
mentorka )
Vystudovano: VSE, Mezinarodni pravo

a

obchod na EDHEC Francie, dlouhodoby

pobyt v Australiia Rumunsku, vycvik v
systemickem koucinku

Co me bavi a dobiji? Deti, sporty,
vysokohorska turistika a ferraty,
poznavani cizich kultur, kytara, vyroba
Sperku




Celostni pohled na to, jak dobre a spokojené zit a jak prinest vice smysluplnosti a harmonie do
dulezitych oblasti naseho zivota.
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Wellbeing v sobe skryva hlubsi aspekty
dobre proziteho zivota
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VZTAHY SMYSLUPLNOST ZDRAVI KOMUNITA
kvalitni vztahy s nasi nadseni pro to, celkové dusevni bezpecnost sounaleZitost
rodinou a prateli €O nas naplnuje a co a fyzické zdravi a stabilitu naSich s prostredim,
mame moznost financi ve kterém Zijeme
délat kazdy den
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smysluplnost

Pristup k Smysluplna
praci prace

VYDELAVANI ,
PENEZ Autonomie

KARIERA SméFovani

~_® V4 Mistrovstvi

Vliv
na fyzické a
dusevni zdravi

Pokles stresu,
uzkosti a deprese

Deaktivace
zanétlivych
reakci téla

Podobné prozivani
Stésti
ve dnech volna
i v pracovnich
dnech

Jak na smysluplnost

Priradte hlubsi smysl tomu,
co delate

Objevujte své talenty a
délejte véci, které vas bavi

Pravidelné si zvédomujte své
uspéchy a kazdodenni zlepseni

Identifikujte nékoho, s kym
sdilite své poslani a inspiruje
Vas
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Co ma nejvetsi vliv na nasi smysluplnost?
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Nasel/nasla
jsem své misto
v Zivoté.

Vse, co se mi Kazdy den Uzivam si zivot V uplynulém Ve svém Veénuji dostatek
v zivoté déje, vyuzivam své a dokazu se roce jsem zivoté mam casu tomu,
mam ve svych silné stranky. radovat dosahl(a) nékoho, kdomé co je pro mne
rukou. z malickosti. témeér vieho, podporuje dualezité.
co jsem si v osobnim
predsevzal(a). rozvoji a rustu.

Vyse uvedeny graf definuje faktory, které maji nejvyznamnéjsi vliv nato, zda vnimame svij zivot smysluplné.
Pokud je vysledek mezi 0,3 az 0,5, je vliv silny a nad 0,5 je velmi silny.

Kazdy den se
ucim nebo
délam néco
zajimavého.
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Vim, kam patrim a co od zivota chci

Nasel/nasla Celkovy
jsem své misto wellbeing

v Zivoté
ANO ‘ 75% ’ ‘ 79% ' 71% ’ 73%

NE 50% 48% 46% 50%

Smysluplnost Finance Komunita




Kdyz delam to, co ngjlepe umim, rozvijim
svuj potencial

Vyuzivam Celkovy .
silné stranky wellbeing Smysluplnost Vztahy Finance
kazdy den
ANO 75% 80% ' 81% ’ 70%
NE 52% 48% 60% 47%
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Zdravi

Strava

Pijte hodné
vody a jezte v
malych davkach,
ofisky do kapsy

Zdravé jidlo
prvni a na
viditelné misto

Nakupni
seznam
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A Pozor na cukry!

Pohyb

20 minut
pohybu kazdy
den,
nejlépe rano

Pravidelné
protazeni a
prestavky

Cvicte s nékym

Chodte!

Spanek

7-8 hodin,
pravidelné
kazdy den

Spankové
ritualy

Vhodna
mistnost

Bez LED svétla

Psychicka
pohoda

Po ranu chvile
pro sebe

Zvédomujte si
své emoce

Kazdy den
prochazka
venku

Vyjadfujte
vdécnost

FINANCE
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Finance

Zakladni
potreby

Dostatek penéz na
potraviny

Strecha
nad hlavou

Zdravotni
\0/ péce

Financéni
stabilita

Vytvoreni financni
rezervy

Nesrovnavejte se
s ostatnimi

Standardni
nastaveni

Financni spokojenost
Vydavejte penize za zazitky
(radost pred, v pribéhu a po)

Obdarovavejte ostatni, nehromadte
materialni véci

Budujte kvalitni vztahy a délejte smysluplné
véci

Zkuste jeden mésic zapisovat vSechny vydaje







Vztahy

Na cem stoji

Laska a dlvéra
VvV Zivote

Hloubka a

pevnost vztah(

Pomoc v
nesnazich

Y4 Kazdodenni
interakce

Partnersky
vztah

Synchronizace

Péce o vztah

Slavte
spolecné
uspéchy!

Magicky
pomér 1:5

PROC vztahy
potfebujeme?

Imunita

Lécba zranéni/
Uzdravovani

Snizeni stresu

Pokles uzkosti a
depresi

Jak na vztahy?

U JISFER = R

Udélejte revize
stavaijicich vztah

Zamérte se na
jedinecnost
kazdého pritele

Zaclente rodinu a
pratele do
kalendare
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Komunita

Zakladni Perfektni
potreby misto pro ziti

Bezpecnost Osobnost
prostredi

Rodina
Kvalitni voda

Zajmy

\..../ Cisty vzduch Prostredi

Aktivni zapojeni

Nabidnéte , kus sebe” své

komunité

Vyhledavejte malé skutky
laskavosti

Potkavejte se s lidmi v sousedstvi

Co nepotrebujete, darujte dal
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Aktivita: Wellbeing kruh - Vime co a zijeme to
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Copyright © Wellbeing - Uméni Zit. Kopirovani a Sifeni obsahu v jakékoli formé bez pisemného souhlasu autorl je zakazano. Véechna prava vyhrazena www.wellbeingcz.cz
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Jméno:
“ Datum:
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Na skale 1-10 (10 je
nejvice) si urcete,
kde se

v jednotlivych pilifich
nachazite.

Ktery z pilifu vnimate
jako nejsilnéjsi a
naopak jako
nejslabsi?




Nas diagnhosticky nastroj ,Muj osobni wellbeing®

. respondent gislo: 5388821

WELLBEING A UMENI 217 1442021

Mﬂj OSOBNi WELLBEING: 63.4%

Va3 celkovy wellbeing je na Grovni stagnovini, col znamend, Ze ve véiné oblastech stojite na misté, Pokud jste sem spadii
kwiili konkrétni negativni udalost, va3 celkovy wellbeing se miZe rychle vratit na plvodni Grovef. Nicméng, diouhé setrvivani
na této Growni miZe byt problémem, protale se Zivot pro Vs stivd vyCerpdvajicim a nenapliujicim. Cim dal vice si
wdomujete, 2e si Zivota piné neulivite a 2e Hivor plyne okolo Vds a Vam unika jeho pravy smysl. Dilelité je ujasnit si, co
chcete zménit a promyslet, jak to udélat. Doporuluj se spojits Ktery Vas na Vasi cesté podpofi a zménou
provede. Nékterd ziepieni docilite rychle a jednodule, jind vyfaduji v&ts( Gsili. Zaméfte se na védomé osvojeni sprévnych
ndvykil a rutin,

ZDRAV| 72.5%

V jaké drovni wellbeingu se nachazite?
4,9 perov 25-49,99% Strdddni  0-24,99% Pleivini

Promérny wellbeing v CR na zdkladé vizkumu reall éh
v kvétnu 2019 na vzorku 304 respondentd.

g - Uméni 2it a ag, MEDIAN

Stanovovani priorit

Kvalita bydleni
Kvalitnf vztahy
Vztahy v praci

Nedostatek energie

Wellbeing v sobé skryva hlubsi aspekty dobfe proZitého Zivota:
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kvalitni vztahy s nad{
rodinou a prateli

soundleitost
s prostedim,

nadieni pro to,
co nds napliuje a co

celkové dusevni bezpetnast
a fyzické zdravi a stabilitu nasich

VEech pét pilifis wellbeingu mé viiv na kaZdodenni mnoZstvi Vaii energie. Energie funguje jako baterka. Kdy? je plné nabit
kreativni, véci Vam jdou od ruky mnohem rychleji, mate lepii ndladu a lépe se soustfedite. Pokud ji viak pravide(né net
obnovovat, miife se stat, fe se baterie vybije nebo shofi docela (syndrom vyhofeni). Baterka kaldého md jinou ka
a nikdo pfesné nevi jakou, a proto je nutné energii doterpavat pribéiné.

MU) ENERGY MANAGEMENT INDEX: 65.1%

Va3 index Fizeni energie ukazuje, Ze ve svém livoté vydavite vice energie, net dolerpdvate. Zamyslete se, kde Vam el
unikd a kde ji naopak milete vice doplhovat Zafadte do svého dne pravideiné dobijejici aktivity a energizujici ritudly,
Vam pomohou Vadi baterku pravidelné dobijet.

Co viechno ma vliv na nasi energii?

©
® °
Poritivni vyhied
do budoucna ® 2vidomavani uspdeha
° . Soulad s hodnotami
b ° Addaivatri chodnocon
Stres °
® Spokojencst 5 tim . Cinnost] docvalici anergi
i Mit Sivot pod kontrolou
. °
L4 Poryd Vdicnost
Duewni rovnovaha T L]
anky Zvsdani
— katdadunnich povinresy

Postivel emoce

Ncm:am {I}D

Autonomie

Flow

Podpurmé vztany

°
Noridtna pomoc ostatnim
®
Vitahy dodivaici energi
Domluvte si s nami individualni konzultaci

Ridi Vds detaindji provedeme wysledky Vadeho dotazniku, pomideme Vim stanovit si priority, osvojit si nové ndvyky
o i s i S

dou ke j Evotu, Nap:

Vyberte si z nasi nabidky workshopu

No z3kladé Vasich wysiedkl v diagnostice ,MUj osobni wellbeing” Vam doporutujeme absolvovat nasledufici welloeing
workshopy, které Vim pomohou zvydit celkovy wellbeing:

- Vejteve svété i
=+ Novymi ndvyky ke 2méné
- 40.

BY
= Smysluplnost L (Objevte své silné strinky, job crafting)
Smysiupinost B, (Moje smfovéni)

Vatahy (Moje vztahovd sif)

Zdravi|. (Pohybem ke zdravi)

Zdravi IL (Zdravi, které chugnd)

=+ Zdravi ll, (Ritudly pro kvaktn spanek)

Tdravi V., (Dusewni pohoda a price s emocemi)

- Komunita a networking

Finance pod kontrolou
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TED ViM, JAK NA TOM JSEM. CO S TiM?

Nikdy nezménime swiij 2ivor, dokud nezménime 1o, co délime denné. Tajemstvi naseho uspéchu spodivd v k Zivoté.
(ohn C Maxwell)

Mj Wellbeing pldn

Nyni, kdyZ vite, jak na tom jste, zamyslete se, co cheete v jednodivych pilifich (smysiupinost, vztahy, zdravi, finance a komunita)
2ménit. Do Wellbeing kruhu si dle pilif zaznamenejte ty aktivity, které cheete nové zafadit do svého Jivota.
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Ted pichézi to nejdileitéjsi: vykrodit a postupné jednotlivé aktivity zaélenit do svého katdodenniho 3vota. Co udéldte ted
hned? S &im zagnete zitra? Nevite kde a jak zagit? S tm Vdm ridi pomideme!
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Nastroje zvysovani wellbeingu
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2. Vzdy je potreba brat v potaz vsech pét

A co je dulezité si zapamatovat?

Kazdy pili wellbeingu lze zlepSovat

pilird, ale nesnazit se zlepsovat vsechny

najednou AR .
\.Neocekavat\oka\mzny vysledek

Prevzit odpovednost? za svuj Z|vot a

vykrocit! N} N\
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www.wellbeingcz.cz




