N =
X —
—
e

SPIRITUALNI WELLBEING Iy
MINDFULNESS




o PLAN LEKCE *

1.UVOD

2.WORKSHOP A AKTIVITY
3.0TAZKY
4.FEEDBACK




AKTIVITA LODE




MUNI VEDA VS. VIRA MU
(O CJ

Samotna existence tohoto vesmiru je cosi tak extravagantne vystredniho - to, ze se z
hliny vytanci pampelisky, motyli a v déjinach Zemeé vznikla miliarda druhu, tak
predstava, ze za tim stoji néjaka inteligence lezi na stole. To, ze jsou uvnitf mé lebky
oiné atomy, jako ve vesmiru usporadane tak, ze dokazou myslet, milov
a rozhodovat se je neco tak prapodivneho, ze nad tim

zustava rozum stat.
Marek Orko Vacha - biolog, knez,
prednosta ustavu etiky 3. LF UK Praha




MUNI
K C

Potrebujeme duchovno nebo "
staci veda?

Véda se pta: Jak?

-zkouma fyzikalni zakony,

-na nichz svet funguje

zabyva se vSim, co je meritelné a vazitene

Nabozenstvi dodava: Proc?
proC véci funguji zrovna timto zpusobem



MUNI - 2lnit :
i Spiritualni wellbeing At

Je to schopnost integrovat smysl zZivota
NEJCASTEJ| KLADENE OTAZKY

e jaky ma muj zivot celkové na Zemi smysl?

e procC jsme vsichni tady?

® CO je mym poslanim, jaka je moje zivotni role?

® o bych po sobé chtel/a zanechat?
ODPOVEDI NEJVICE OVLIVNUJI - TEISMUS VS ATEISMUS,
ZEBRICEK HODNOT,
POVOLANI




CJV

NABOZENSTVI - kaZzdé ndboZenstvi ma urcité predstavy o svété a misté ¢lovéka v ném, vétsina
nabozenstvi vyzaduje urcitou moralku ( ma nejaky eticky kodex)

(pr. pohanska nabozenstvi, monoteisticka nabozenstvi - judaismus, krestanstvi, islam, jina -
budhismus, hinduismus)

v o KDE lidé obvykle hledaji odpovédi? 1=

dalSi duchovni sméry - alternativni spiritualita - esoterismus, astrologie, |éCitelstvi
POZOR NA SEKTY !l
PSYCHOLOGIE




Co spiritualita nabizi a jak pomaha

e zdrava spiritualita ma velmi pozitivni vliv na nase mentalni i
fyzickeé zdravi i na vztahy

e praktikuje se skrze ruzné obrady, meditace, modlitby

e Casto je spojena s nejakymi moralnimi pravidly

e Clovék nachazi vnitrni klid - je Iépe odolny vUuci stresu, [épe
prijima zivotni vyzvy, nachazi odpovedi na sve otazky

e jeho zivot je naplneny a spokojeny

e nabizi vztahy na drovni komunity - ¢lovék se muze sdilet,

neni sam




MUNI PFiklad - Mindfulness - forma meditace zaloZzend na nu
KC prozivani pritomneho okamziku T

e schopnost plné prozivat pritomnost, zvladat emoce a zachovat si odstup od
posuzujicich myslenek.

VSimavost znamena uvedomovat si se zajmem, co se prave ted deje uvnitf nas i
kolem nas.

e co vnimame smysly

e jaké mysSlenky nas napadaji

e jaké emoce prozivame

e jak vnimame svée télo

e jak spolu vSechny tyto prozitky souvisi
a jak je pritomnost propojena se vzpominkami na minulost a predjimanim
budoucnosti




MINDFULNESS - jak se praktikuje

Zakladem cviceni vSimavosti je opakované vraceni pozornosti k
tomu, co prave prozivate. Trpéelive, pratelsky a se zajmem.
e Prijemné prozitky si muzete uzit, ale nesnazite se je zadrzet Ci
nutkave vyhledavat.
e Neprijemné prozitky nevyhledavate, ale pokud se objevi,
nevyhybate se jim a proste jim dovolite, aby byly plne prozity.
Diky neustalému navraceni do pritomnosti se pomalu zacinaji
rozvijet neéktera centra v mozku.
e Jde zejmena o centra, ktera se podileji na praci s pameti,
regulaci emoci, empatii, sebeuvedomovani a motivaci.




TWO-MINUTE MINDFULNESS
EXCERCISE




Domaci praxe: zdroje

Mobilm"plikace: VOS, Calmio
Poslech frekvenci 432Hz (YouTube, Spotify)
Velky pruvodce meditac,(Nethix)
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‘Work-life balance
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| Full-time skola, full-time prace, full-time volny cas a
‘\(- Hfull -time spanek. Jak se z toho nezblaznit a vSechno

i P zvladnout (relativné) v klidu?
'3 M

CO JE WORK-LIFE BALANCE b - 2D

_I
- e

Work-life balance znamena:
® Spravnou prioritizaci mezi praci a volnym casem.
e najit spravny pomer mezi praci (pripadne skolou) a zabavou.



Jak na to?

Aneb jakzvladat pracovni stres a najit rovnovahu mezi pracovnim a osobnim
Zivotem

1.Planovani a organizace tkolu
Naplanujte si volny €as - poznacte si do diare cas, ktery stravite s rodinou a prateli a dalsr aktivity,
které vam vrati energii vydanou ve skole/praci, napriklad sport. (Sportu se rozhodné nevzdavejte, mimo
jiné vas totiz nabije energii a zlepsi vasi koncentraci).
e oznacte si aktivity podle priorit

 nechte si prostor na neCekané zmeény
* nechte si dostatecny prostor na prestavky mezi aktivitami - potrebujete dobit baterky

2. Promyslete poradi aktivit

e Co vsechno musite béhem dne udeélat?
Naplanuijte si to tak, abyste nemuseli behat po meste tam a zpatky, Cimz usetrite cas za zbytecné
cesty.



3. Prestante délat véci, které z vas vysavaji energii a berou vam cas

napr. prestante travit cas v praci s kolegy, kteri se misto prace jen vybavuiji; sve ukoly pak
stihnete rychleji a zbude vam vice Casu na prijemnejsi veci. |

4. Delegace ukolu na ostatni kolegy, zaméstnance, cleny
rodiny

5. Naucte se prenechavat své ukoly lidem, kteri jsou kompetentni k jejich splném', at uz se
jedna o pracovni zavazky, nebo osobni zalezitosti.

NeuvaZujte o sobé tak, Ze se vzdavate Ukolu, nebo utikate. Ukolu jste ze své strany v&novali
dostatek potrebneho casu a diky delegovani ziskate Cas k reseni dalsich prioritnich zalezitosti.



6. Odpocinek v pracovni dobé
e nedostatek odpocinku snizuje efektivitu a vykonnost.

e muzete pouzivat techniku 25/5.
Pracujte soustredene 25 minut a poté si dejte 5 minut volna.

e zvednete se od pracovniho mista, protahnéete se, zajdete na kratkou prochazku nebo si jen
odpocinte.

e rozproudite télo, probudite metabolismus, uklidnite hlavu. MUzete pracovat i v delSich Usecich.
Potrebujete pak delSi pauzu: napr. pracujete 90 minut a pote si dejte 15-30 minut odpocinku.

Dalsi tipy

Soustredte se - multitasking je krasna vec, ale roztristi vam pozornost, takze
Prestante byt perfekcioniste - véci, které délate pres sebe, vdm nakonec zaberou vic ¢asu, nez kdybyste fesili

vsechno zkratka perfektm’ nebude. jednu po druhé. (Pr. nepi§te p;aCO\inI' e-m,aily n'a Yel(éeFi)s prateli, nedomlouvejte
v v : ol v : si rande pfri psani seminarky...
Rozhodnéte se, z ¢eho a kolik mZete slevit. PHEP y



Work-Life Balance Quiz

https://theproductivityexperts.com/wp-content/uploads/2016/11/Work-Life-balance-quiz-and-tips-worksheet.pdf



https://theproductivityexperts.com/wp-content/uploads/2016/11/Work-Life-balance-quiz-and-tips-worksheet.pdf
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UNI Any questions? MU
C CJ

Mgr. Alena Habrova
uco 362732
Lektorka CZV/CST CJV MU
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Thank you :-)



