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JEN TROCHA TEORIE
PRAXE aneb TRENUJEME WELL BEING - 4 pilife
mala SKUPINOVA PRACE
CO JSME ZJISTILI aneb VZAJEMNA INSPIRACE
FILM
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Well - being

hédoné X eudaimonie
HEDONE - potéseni, slast, EUDAIMONIE - blahy pocit,
prijemnost, rozkos, blaho, ze jednam v souladu se
blazenost svym svedomim, konam |
dobro, blazenost pochazejici
- spise telesné blaho zevnitr
- z4vislé vice na vnéjsich - spise dusevni blaho
podminkach (teplo, Cerstvy klid, blaho, vnitrni stav az
vzduch, pocit sytosti, dobra ataraxie - (stgy klidu, kdy
zidle apod....). duse neni obtezovana |

vnejsimi udalgsimi a muze
jim vyrovnane celit)



jako schopnost systému
vyrovnat se uspésne ci dokonce
rustové s

,morska rasa"



MlUzZeme se WELL- BEINGu
2
dopracovat se k



Well beingu se Ize naucit ©

Vychazime z konceptu
- psychologa a védce Dr. Richarda Davidsona.

~+WELL BEING JE DOVEDNOST™" tzn. well being lze
posilovat / rozvijet.



Jak se miuzeme WELL BEINGU ucit a
naucit?

Aristoteles

~Mame -li se naucit néco délat, pak tak, ze to délame kazdy den, pod vedenim
zkuseného mistra. Tzn. pokud stavis kazdy den, pod vedenim mistra, stavas se
stavitelem, pokud hrajes kazdy den na kytaru, pod vedenim mistra, stavas se
kytaristou, pokud kazdy den ZijesS spravedlive, stavas se spravedlivym a posilujes
svoji ctnost spravedinost.™

Richard Davidson
»,Pokud kultivujes zdraveé navyky mysli kazdy den, posilujes pilire well beingu, beres
vétsi zodpovédnost za sebe, svlj psychicky i fyzicky stav a ziskavas

Archana Basu Odolnost vznika kolektivné.
Alice Koubova ,0dolnost neni o soutéi, ani o jednotlivci.®



4 PILIRE WELL-BEINGU

1.POZORNOST - ,bubliny" - VEDET, CO NASE MYSL DELA

2. VHLED / NAHLED - , kukatko™ = NAHLIZET S
OTEVRENOSTI NA SEBE A SVUJ PRIBEH

3. VYZIVUJICI PROPOJENI - ,stromy™ - ZAZIVAT
VYZIVUJICI PROPOJENI S OSTATNIMI

4. VEDOMI SMYSLUPLNOSTI - ,$tastlivec" - UMET
NACHAZET DOBRE V KAZDODENNOSTI.
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SKUPINOVA PRACE 10MIN:
utvorte dvojici/trojici a spolecne vymyslete:

- které cviceni muzete pouzit v hodinach,
v jakych, pripadneé jak ho pretvorit ?

- co muzete opakovat (skoro)kazdy den /
dlouhodobé délat?



604 446 876
marketavacovska@gmail.com

777 097 303
kami.koblerova@gmail.com
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