
     Vítáme vás na workshopu
                                                          

 lektoruje: JOLANA DOČKALOVÁ 

JAK NA OSOBNÍ WELLBEING



PROGRAM - Co nás dnes čeká? 
➔ PROGRAM DÍLNY

➔ CO MI POMÁHÁ DOBÍT SI BATERKY 

➔ JAK FUNGUJE NÁŠ MOZEK & STRES x FLOW

➔ FLOW

➔ WELLBEING a KOLO ROVNOVÁHY

➔ MOTIVACE

➔ NA JAKÝ  POHON JEDEME

➔ GESTALT PŘÍSTUP  a  CVIČENÍ

➔ ZÁVĚREČNÉ SDÍLENÍ



CO VÁM POMÁHÁ SI DOBÍT BATERKY?



Napiš si 20 činností

➔ které tě baví, máš při nich pocit uspokojení
➔ nebo tomu tak bylo dříve, teď už nemáš čas je 

dělat
➔ sdílejte ve skupině 3-4 lidí a hledejte průniky
➔ sdílení v plénu
➔ napiš inspirace od ostatních

Obrázek zdroj: www.gestaltcoaching.cz



     
                                                          

JAK NÁM FUNGUJE 
MOZEK



Tři mozky

savčí 
mozek

plazí 
mozek

lidský 
mozek



Plazí mozek

plazí 
mozek

mozkový kmen
● 500 mil.
● autopilot
● autonomní 

funkce
● pudy
● reflexy



Plazí mozek 
 

Reflexy - 3 U
● útok
● útěk
● ustrnutí



Savčí mozek

savčí 
mozek

Emoční mozek
200 mil let starý
● vzpomínky
● emoce
● sociální 

interakce
● centrum 

paměti
hipokampus
● centrum 

učení



Savčí mozek

hipokampus
● centrum 

učení
● centrum 

orientace v 
prostoru

● tvorba 
nových 
neuronů po 
celý život



Lidský mozek lidský 
mozek

2 mil let starý
● centrum řeči
● sebekontrola
● sebeuvědomění
● abstrakce
● modely
● kreativita
● budoucnost

je nejslabší a 
největší



Tři mozky 
ve stresu

3U

ÚTOK

ÚNIK

USTRNUTÍ
 



Tři mozky v 
harmonii

● přežití - 
bezpečí

● prožívání 
a zážitky

● kognice - 
učení

 
FLOW 



FLOW - stav v kterém chcete být



FLOW - stav v kterém chcete být
Flow je jakýsi stav plynutí, bytí právě v daném okamžiku. 
Tento stav popsal před pár lety pozitivní psycholog Mihaly 
Csikszentmihalyi.

• Když máme pocit, že máme během toho co děláme pořád 

hodně energie, jsme ve flow. 

• Když zapomínáme na čas, jsme ve flow



     
                                                          

WELLBEING







     
                                                          



MOTIVACE VNITŘNÍ A VNĚJŠÍ
MOTIVACE
 Motivace je vnitřní psychický proces, 

který vychází z nějaké potřeby a 

který ústí ve výsledný žádoucí vnitřní 

stav. Tento proces může být 

iniciován vnitřně, a nebo z vnějšku.

VNITŘNÍ MOTIVY & VNĚJŠÍ POBÍDKY
Tento proces může být iniciován 

vnitřně, a nebo z vnějšku - lidské 

jednání tedy ovlivňuje vnitřní 

pohnutka (motivy), anebo vnější 

pobídka (incentivy).

ZDROJ: WIKISOFIA 

http://wikisofia.cz/wiki/Motiv
http://wikisofia.cz/w/index.php?title=Incentiv&action=edit&redlink=1


MOJE MOTIVACE  VNITŘNÍ & VNĚJŠÍ
➔ KDY SE MI CHCE V PRÁCI PRACOVAT?

➔ CO POZITIVNĚ OVLIVŇUJE MOJI MOTIVACI V 

PRÁCI, ABY SE MI CHTĚLO PRACOVAT:)?





   
                                                          

PRO ŽIVOT

GESTALT PŘÍSTUP



Principy - teze

★ celek je jiný  než každá část  celku - holistický přístup
★ cesta k celistvosti a zdraví je interakce s přírodou a s ostatními lidmi bez ztráty 

individuality - kontakt a hranice
★ porozumění situace, stavu přichází, když  vnímáme i skryté   souvislosti
★ cílem je uvědomění –odlišitelné od vzpomínek 
★ síla je v přítomnosti –„tady a teď“ je ohniskem práce - důraz je na prožívání
★ zvědavost je více než hodnocení
★ každý člověk je jedinečný, autentický
★ život je nejlépe pochopitelný tím, že známe subjektivní, vnitřní, nikoli objektivní, 

vnější 
★ zviditelňování toho, co je na první pohled skryté
★ principy gestalt -  “návody” jak  funguje vnímání u lidí, aby se  orientovali / 

fungovali v životě





Polarity - jedna bez druhé nemůže existovat
★ polarity jedna bez druhé postrádá smysl
★ protiklady se přitahují
★ póly jsou propojeny na základě odlišnosti

○ příklad : pojem noc chápeme na základě toho, že víme jak vypadá den…figura a pozadí

★ Lidé mají tendenci zjednodušovat a dávat prostor pouze jednomu pólu
○  příklad: zamilovanosti

1) Zamyslete se nad vlastnostmi, kterých si u sebe či u druhých vážíte (alespoň 3:-) “inovativní”
2) Zkuste k nim vymyslet polarity - “tradiční”
3) Pokud to nejde od pozitivna,  zkuste to opačně - jakých vlastností si nevážíte



INTROJEKTY - SKRYTÉ VZORCE



Proč umět říkat NE

„Když říkáte ano ostatním, ujistěte se, že neříkáte ne sami sobě.“ 
 Paulo Coelho

„Nejkratší odpovědi ano a ne vyžadují nejdelšího rozmýšlení.“ 
Pythagoras

„Když neumíte říct ne, neumíte vyjednávat. Když neumíte vyjednávat, jste otrokem.“ 
Jordan B. Peterson



Tři mozky

savčí 
mozek

plazí 
mozek

lidský 
mozek



Strategie řešení konfliktů



Závěrečné sdílení

➔ AHA - Co jsem si uvědomil/a?

➔ Na co budu příště myslet?

➔ Co chci hned dnes či  zítra vyzkoušet?

Obrázek zdroj: www.gestaltcoaching.cz



Zdroje

➔ Asociace neformálního vzdělávání - www.anev.cz
➔ Jolana Dočkalová - www.gestaltcoaching.cz
➔ Slabikář neformálního vzdělávání - 

https://www.slabikarnfv.eu/cs
➔ Infografiky Wellbeing -  partnerství pro vzdělávání 2030
➔ Vnitřní pohon - tutorial
➔ Co je FLOW: 

https://www.mentem.cz/blog/fenomen-flow-2/

http://www.anev.cz
http://www.gestaltcoaching.cz
https://partnerstvi2030.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=_BmHdTC36N4
https://www.mentem.cz/blog/fenomen-flow-2/

