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Jak byt v zivoté spokojeni / 28. 08. 2024

P e printscreen, zaznam

@_. e pracovni seSit
= . chat, pfihlaseni se
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Jak byt v zivoté spokojeni / 28. 08. 2024

Odpocinek

Zivotni energie

Zivotni rovnovaha
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Odpocinek

e spanek a celkové odpocinek je dulezity pro nasi mysl i zdravi téla
e spankova deprivace /

e vice prokrastinujeme, utracime, porusujeme diety, nesoustredime se, jsme vice ve stresu, konflikty apod

e problémy s imunitou, migrény, bolesti kloubl, pozdéji i Alzheimerova choroba

e odkladame spanek / na pozdéji nebo socialni sité (display - modré svétlo - zabranuje vylucovani melatoninu)

e idealni je chodit spat ve stejny €as = vice energie
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Odpocinek

e odpocinek béhem dne / 1 hodina prace + 5 minut prfestavka = jsme produktivné;jsi / pribéZny odpocinek

e mindfulnes meditace / 10 minut nemyslim na nic / napr. dychani a pocitani pozpatku / restart béhem dne

e pomodoro technika / 45 minut prace + 15 minut odpocinek (25 + 5)
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Odpocinek

e fyzicky odpocinek / cvi€eni, sport apod.

e dusevni odpocinek / kniha, film, zahrada apod.

e socialni odpocinek / déti, partner, pratelé

e duchovni odpocinek / meditace,

ale také smysl néco délat nebo ze nekam patrime,

napr. spolek, dobrovolnik apod.
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Odpocinek

T e —

e smyslovy odpocinek / bez telefonu a dalSiho ruseni

e emocionalni odpocinek / uvolnéni emoci - svérit nékomu nebo na papir

e tvurci odpocinek / prochazky, hory, uméni
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Odpocinek

e Jaky zpusob odpocinku pouZivdte vy?

e A co konkrétne?
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Zivotni energie

zavisi na mnoha faktorech
nastaveni mysli
komunikace a konflikty

odpocinek

smyslu naseho Zivota

g%% Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com




Pruvodce pedagoga vnitfnim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfednaska 8

Zivotni energie spdnek
A dychdni
* spanek x dychani x vSe ostatni = energie vSe ostatni

e prace x cas pro sebe a rodinu x spanek
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Zivotni energie

w NEDELEJTE VECI, KTERE NECHCETE

e jako prvni véci, které jsou pro nas dulezité

Ty or

e nebat se druhé odmitnout / umeéni rict NE

* nebat se mit svuj nazor a vyjadfit jej
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Zivotni energie

NEDELEJTE VECI, KTERE NECHCETE

e Co nerad délam, ale myslim si, ze to délat musim?
e Mohu s tim néco udelat? Mohu to néjak zmenit?
e Komu se bojim Fict NE a proc?

e Je nékdo, komu se bojim Fict svlij nazor? A proc? Co nejhorsiho se stane, kdyz to udélam?
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Zivotni energie

e Kolik hodin denne vénujete sobe, rodiné, spanku?
e Delate nekdy veci, které déelat nechcete?

e Aproc? Co by se stalo, kdybyste je neudelali?
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Zivotni rovnovaha

e stabilita v zivote / rodina, prace, nase energie a smysl zivota

e kaZzdy vnima jako duleZité néco jiného

\

“Zivot ma takovy smysl, jaky mu my sami dame” | ,”

\ ﬁ.d |
\ /

Petr Ludwig

..
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!

®AVI

Zivotni rovnovaha

TO

A

)2
\/

o |[KIGAI

e Smysl Zivota / o pocitu, ktery hledame cely zivot / celozivotni poslani

e Co milujeme / véci, které nas opravdu bavi a prinaseji nam radost

e V ¢em jsme dobfi / nemusime byt nejlepsi, duleZité je, Ze jsme v dané chvili udélali vSechno, co jsme mohli

e Co nas uzivi/ cinnost, ktera nejenze zajisti nase kazdodenni potreby, ale bude nas také bavit a budeme ji
délat co nejlépe / délam néco, co mé naplnuje

e Co svét potrebuje / Pro¢ délam to, co délam? Jaky je smysl mé prace?
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Zivotni rovnovaha

e vztahy x prace x konicky

e seberealizace x rodina x pratelé x zajmy pratelé
seberealizace
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Zivotni rovnovaha

e Jake jsou vase zivotni priority?
e Co je pro vds v Zivoté nejduleZitéjsi?
e Spinuje vas Zivot vsechny slozky Ikigai?
(bavi mé to, jsem v tom dobry, uzivi mé to, pomaha to svétu)
e Nebo néktera slozka chybi?

e Co byste s tim mohli udelat?
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Zivotni rovnovaha

= pracujte se stresem / syndrom vyhoreni, deprese

w planujte / konkrétni dilci kroky / prokrastinace (vnitfrni mamut - emocni slon)

= spravné dychejte

w pracujte na sobé / osobni rust, vzdélavani

= piSte na papir (denik, notes)

= nedélejte veci, které vnitfné nechcete

w kazdodenni reflexe (5 - 10 minut pred spanim) / pripadné vizualizace na druhy den

= pracujte na pozitivnim mysleni
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VYZVA 7

e Jakym zplsobem odpocivate?

e Hlidate si €as sami pro sebe?

e do 10. 9. 2024
e napiSte odpovédi a své mySlenky pod dany prispévek / vyzva 7

* nebo nahrajte video
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VYZVA 8

e Délate nékdy véci, které déelat nechcete?

e Co by se stalo, kdyby jste NE rekli?

e do 10. 9. 2024
e napiSte odpovédi a své mySlenky pod dany prispévek / vyzva 8

* nebo nahrajte video
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Praxe

e Délam néekdy veci, které délat nechci
* Neumim rict NE

e Potrebuji vic - spat, vénovat se sobé, rodiné...

e Neumim si nastavit priority
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i

Zaverecny workshop 11. 9. 2024

e shrnuti kurzu
e shrnuti ukolu

e vase limitujici presvédceni jednotlivych témat /

i
I’-lr
>

zatukame si na né
e do kdy pristupy a co dal

e vase zpétna vazba
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' DOTAZY

DISKUZE
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D&ku;ji

Za pozornost!

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com

N
N



