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Napln - cesta sebeobjevovani, sebepoznavani, praktické techniky, inspirace, sdileni

Doporuceni - seminaf je urCen vSem, kteti chtéji Iépe poznat sebe a ostatni a naucit
se peCovat o svlij wellbeing

Cil - ptanim vyucujiciho je, aby seminaft byl prakticky, ptispél studentiim k rozvoji
a naplnéni jejich potencialu a dal jim potiebné nastroje pro zdravy a spokojeny
zivot v radosti. Soucasti hodin je pravidelna praxe meditace, funkcniho dychani

a energetickych cviceni. Seminaf je Zivy organismus a studenti jsou jeho
spolutvirci.

Vzdélavaci plan:

1) Uvod do wellbeingu a osobniho rozvoeje - pochopeni péti pilitt wellbeingu
(PERMA model), zékladni principy mindfullness - nacvik bdélé pozornosti.

2) Emoce a duSevni zdravi - rozpoznani, pojmenovani a vyjadfovani emoci,
védoma prace s emocemi (regulace, pfijeti, ventilace, abreakce), proZivani emoci
v téle, psychosomatika.

3) Sebepoznani, sebepojeti, sebeprijeti, psychohygiena - poznani a pojmenovani
osobnich silnych a slabych stranek, sebepoznani, sebehodnoceni, prace s vnitinim
kritikem, pozitivni self-talk, vnimani vlastni hodnoty, posilovani procesu utvareni
pozitivniho stabilniho sebeobrazu, pochopeni riiznorodosti a uplatnéni
respektujiciho pfistupu k sob¢ 1 druhym, vytvareni bezpe¢ného prostoru pro
kazdého.

4) Zdravy zivotni styl a duSevni hygiena - spanek a jeho vliv na psychickou
pohodu, sny a jejich potencial, lucidni snéni, principy zdravého stravovani, funk¢ni
dechové vzorce, aktivni imaginace, vizualizace, praktikovani vdé€nosti, journaling,
digitalni wellbeing.



5) Vztahy a komunikace - zasady efektivni a nenasiln¢ komunikace jako zaklad
zdravych laskyplnych vztaht, aktivni naslouchani, emoc¢ni inteligence, zakladni
potieby, nastaveni hranic, fungovani v kolektivu, respektujici partnerské vztahy.

6) Identita, smysl a spiritualni potieby - vyvoj osobni identity, Zivotni role

a integrita, hledani smyslu, vnitfni motivace a cile, reflexe osobnich

a existencialnich otazek, spiritualni potieby ¢lovéka a zpiisoby jejich napliovani,
Zivotni cile a osobni rlst, stanoveni priorit, vytvotfeni Zivotniho zaméru a jeho

realizace.

7) Evidence-based kroky ke kazdodenni a Zivotni spokojenosti - dostatek viile,
vyznam intuice, jak naSe mySlenky ovliviiuji nasi kazdodenni realitu, jak funguje
nas mozek, $teésti je volba a védomé rozhodnuti, techniky, které funguji, vystupy
z komfortni zony jako zaklad odolnosti a prace na sobé¢.

8) Védoma prace s télem — stress-relief techniky, energeticka a uvoliovaci cviceni
a dalsi metody podporujici napojeni na télo.



