KULTURA WELLBEING VE
STUDENTSKEM ZIVOTE
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LESSON PLAN
PLAN VYUKY

l.Introduction. BcTyn

2. Workshop. BUKOHaHHS
NPakKTUYHUX BNpaB Ta
3aBAaHb.

3. Questions & Answers.
Discussion. [INTaHHA Ta
BignoBiAal. AnckKycis.

4. FEEDBACK. HapgaHHA
3BOPOTHOIO 3B'A3KY




Wellbeing jako novy koncept péce o zdravi

LLlo Take Wellbeing?
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Ruzné definice:

“Stav pohodli, zdravi nebo pocit stesti, pohoda, prosperita a
blahobyt.” (Oxfordsky slovnik)

~Wellness je uplna integrace tela, mysli a ducha. Uvedomeni si, ze
vSe, co délame, myslime, citime a cemu verime, ma vliv na nasi
pohodu.” (Greg Anderson)



CO TO ZNAMENA ,BYT V INTEGRITE?“

- znamend to sjednotit a
zharmonizovat nds vnitrfni systém -
mysl, emoce, t€lo, chovani a délani
do jednoty.

- jsme plné zodpovédni za to, co
si myslime, co citime a délame. Za

naSe postoje a rozhodnuti.

MUNI
KC

MU N
CJV

T,

]
=@
o E



Psychological Wellbeing

Positive Emotion / Mental
Engagement / Work-life balance
Relationships / Social /Collective

Meaning / Spiritual

\ Accomplishment / Personal Growth



CILEM WELLBEINGU
JE NAUCIT SE:

- meénit své zaZité vzorce mysSleni,
chovani a postoju.

: nahled na sebe a vnejSi okoli a
timzlepSit a zkvalitnit svUj Zivot. Zména
neni zazrak a nestane se lusknutim

prstu ani mavnutim kouzelné hulky.

Predpoklad (nezbytnd vybava pro tuto cestu):
- vSimavost (mindfulness) a laskavost k
sobé

- jde o kazdodenni malé kroky, kterymi
naplfiujeme svuUj Zivot a ménime zvyklosti.



FYZICKY
WELLBEING

- zahrnuje péci o fyzické télo.
Jak funguje naSe fyzické télo a
propojeni s psychosomatikou

(viz celostni medicina).

-Zahrnuje naSe biorytmy -
spanek, svétlo, jidlo, pohyb vs.
naSe fyzicka zdatnost,
odpoCinek (aktivni vs. pasivni) .



3adapébyvite AiNAHKU, B
AKX BIAYYBa€ETbCA
Hanpyra, 6osi a6o
3aXBOpPHOBaHHA, L0
NOBTOPIOIOTHCS
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OU4lI, BYXA, LWEJIENA TA WUNA - CTPAX I HEAOBIPA
LLINA TA NMNEYI - THIB TA BPASJINBICTb

rPYan - CTPAXI CMYTOK

reyanm 1A AIAGPATMA - CMYTOK

AIAPPATMA - CMYTOK TA THIB

XWBIT I NOMNEPEK - CYM, OINIP TA BPA3JINBICTb
TA3 TA FEHITANII - CTPAX, CEKCYANNIbHICTb TA I'HIB
HOIN - SASEMJIEHHA, CUJIA, BE3TEKA

CTYNHI - BA3EMJIEHHA, PIBHOBATA, PYX MUN T Lersuase
Centre
CJV



S PIRITUALNi Dava do souladu odpovédi na otazky
WELLBEING tykajici se smyslu Zivota:

-proC jsem tady

-kdo jsem

-jaky je muj ukol, poslani, vize.
-kam sméruji

Jde o propojeni s vnitfni podstatou
(se sebou), s pfirodou, s celkem (s
komunitou, spoleCnosti. A pritom
zUstat nohama na zemi a byt

ukotven v pritomnosti.




e Lle NOYyTTH LLIKAaBOCTI A0
TOro, LL1I0 B BUBYAETE;

e KPUTUYHE MUC/IEHHSA TaA
BIAKPUTICTb A0 HOBUX IAEN;

e Lle 3A4aTHICTb Ta 6a)>kKaHHSA Ao

HaBUYaHHA NPOTAIromM ycboro
WUNTTHAL.

KOrHITUBHNI/
IHTENEKTYANbHI WELLBEING

4 3annTaHHA Ana AlarHOCTUKN




EMO |_||I|7| HI |7| e 3/1aTHICTb PO3MNiI3HaBaTU BJ/1aCHI Ta

Yy>XI e MOLLIT;

WELLBEING e 3AAaTHICTb KOHCTPYKTUBHO
nepe>xuBaTm emMouli;

e 3AAaTHICTb BMNJIMBATU Ha

eMOLINHUW CTaH.

JonomMarae BnopaTtucb 31 CTPecowm,
3aMnobirae eMouIMHOMY BUTOPaHHIO,
3MILHKOE NCcXIYHe 340PO0B 1.




COUIAJIbHNIA
WELLBEING

Lie no6byaoBa Ta NIATPUMKaA
340POBUX CTOCYHKIB Ta
3HauyLla B3aEMoOAis 3 TUMMN,
XTO BacC OTOUYE.

Lle mouyTTa NnpuHanexXHocCTlI,
LIHYHOUM PISBHOMAHITHICTb.
[lepenbadac BIAKPUTE CMIJIKYBAHHS,
BCTAHOBJ/IEHHSA KOPAOHIB Ta
B3aEMOMNOBAry HesanexHo BIA HaLLKX
BIAMIHHOCTEW.



AL NN /e o schopnost byt spojeny s prostedim,

ve kterém Zijeme a pracujeme.

WELLBEING -prostredi, ve kterém Ziji, které me

obklopuje (lokalita - mésto vs. vesnice,
byt, dum, kolej)
-Zivotni prostredi - vzduch, voda, Cisté

okoli (ekologie - trideni odpadu, Setreni
zdroji), priroda, ekologie

-pracovni prostfedi (vzdelavaci instituce -
Skola, univerzita, mista, kde travim volny
Cas).




dIHAHCOBUI
WELLBEING

®IHaHCOBA rPAMOTHICTb:
¢dIHaHcoBe N/1aHyBaHHS
CbOroAleHHA |
ManbyTHLOro, KOHTPOJIb
B/JIaCHUX pecypcCiB, a
TaKOXK )XUTTSA 3a

KOLTaMMW.




ANY QUESTIONS?
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