VOX

Zivotni mapa a pocit smyslu

Ing. Mgr. Radka Loja, MANLP



Rozvrh casu:

v Pfednaska 10:00 — 11:00
v’ Pauza 11:00 —11:15
v Predndaska 11:15-12:00

Ing. Mgr. Radka Loja



Néco o mne:

v" Psycholozka, lektorka, koucka, autorka

v S VOX spolupracuji 23 let

v" Spoluzakladatelka webu mindtrix.cz
v CVUT — FEL, FF UPOL — psychologie ...
v' Statutarni auditorka (PWC, EY,

masérka ... )
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Rada vas a vase kolegy potkam osobné na svych
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VOX

Co nas ceka?
v" Co lidi motivuje a dava jim smysl|?
v" Tfi druhy Zivota
v" Co je pro vas smysluplna ¢innost?
v' Zebfti¢ek hodnot
v' Zivotni mapa
v Wellbeing a smysl
v" Ceho lidé nejvice lituji




VOX

Prace a smysl - co jsem se dozvedéla?

v" Vztahy na pracovisti

v Vysledky

v" Délaji néco pro druhé

v Smysl mi dava vyvazenost a schopnost uvédomit
si celky - k praci, ktera meé bavi patri i spoustu
veci, které meé nebavi, a i ty véci, které mé nebavi
v celkovém kontextu smysl maji

v

Pokud nas prace bavi a dava nam smysl, tak cas
bézi nesmirneé rychle

v' Lidé se vzdaji penéz a jistoty, vyménou za smysl
(maj ndzor — pouze vyjimeéné @)



VOX

Prace a smysl - co jsem se dozvedéla?

v

v
v
v

Smysl prace se meéni s vekem

Smysl| mi dava délat vice véci, néco, co mi zaplati
zivotni naklady a néco, co délam jako své poslani

Smysl jako soulad s vnitfnimi hodnotami

Zalezi na uhlu pohledu, mohu vidét svoji praci
jako otravnou administrativu nebo ji vnimat jako
stafetovy kolik ktery si s kolegy predavame a na
konci je spokojeny zakaznik, ktery ma prinos

z nasi sluzby (vyrobku) ve své praci nebo v
soukromeém zivote



Martin Seligman, George Eliot, Viktor Frankl,
Emily Esfahani Smith, Aristotele, Budha

Zivot se Smysluplny
zaujetim Zivot
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CAS - kolik mame ¢asu?




VOX

Ceho lidé nejvice lituji

Bronnie Ware

v" Pral bych si, abych mél odvahu Zit Zivot podle sebe, ne
zivot podle ocekavani druhych

v Pral bych si, abych byval tolik nepracoval

v" Pral bych si, abych byval mél vice kuraze vyjadfit své
pocity &

v Pral bych si, abych zistal v kontaktu
se svymi prateli

v" Pral bych si, abych si dovolil byt
Stastnéjsi



V 4

Co je pro meé smysluplna
(realna)

nnost?

o



The 5 ways to wellbeing.mp4

VOX

Soustredte se na svuj dech

1 minutku se

soustredte na svuj
dech



VOX

Jak sledovat dech?

Dech je spojnici mezi
psychickym a fyzickym.

v pod nosem (pfi nadechu citite chladnéjsi
vzduch, pri vydechu zase teplejsi)

v" hrudnik (zvedajici se a klesajici kli¢ni kosti)
v" bficho



Journaling




Dobra zivotni mapa

4

Hodnoty
’ Motivace
Cile < Priority
Cas, vile
Cesta

Uspésny a
spokojeny zivot




VOX

Jak si nakreslit zivotni mapu?




VOX

e zhola zbytecné se ptat, ma-li zivot
smysl i ne. Ma takovy smysl, jaky mu
dame.”

Seneca




VOX
Jake jsou vase potreby?

Maslowova pyramida potreb

Sebetranscendence

Seberealizace

Estetické potfeby

Poznavaci potreby

Potreba Ucty a uznani

Socialni potreby

Jistota a bezpedi

Biologické a fyziologické




VOX
Jak si sestavit zebricek hodnot
Napiste si priblizné 10 ruznych
hodnot
Polovinu vyskrtnéete
Seradte je podle poradi dulezitosti

. Jak jste se pri psani a vyskrtavani
hodnot citili? Co jste si o sobé

e M
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Proc jsou cile dulezité?

Motivuji, davaji zivotu smysl
Prinaseji pocity naplnéni, uspéchu, sebeduvéry

,Jomu, kdo nevi, kam pluje,
neni zadny vitr dost priznivy.”
Michel de Montaigne
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V 4 [ ) V 4 [ ]
Cile - kritéria
Jsou pozitivné formulované. (Co skutecné chcete, ne to, co
nechcete.)

Jsou vyjadreny v pfitomném cCase. (Predstavujte si, jako
kdybyste je praveé dosahovali nebo dosahli, ted).

Zapojuji vSsechny smysly. (MuzZete popsat, co vidite, slysite,
citite fyzicky, chutové vjemy, ¢ichové vjemy, emoce.

Nezaviseji na druhych (Tykaji se vasi ¢asti systému, nejsou
formulovany z pohledu druhych lidi).

Jsou typu vyhra — vyhra. (Prinaseji lidem, kteri zaujimaji
vyznamné misto ve vasem zivoté i vam samym, to, co
chcete.)

Jsou v souladu s nasimi hodnotami,
tim, kym jsme.

Ca

- 2
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VOX

Cile - kritéria
Jste pripraveni zaplatit nezbytnou cenu za
jejich dosazeni.
Jste odhodlani ucinit konkrétni kroky.
Zastavate presvedceni, ze vSechno, co se
prihodi, at je to cokoli, je zpétnd vazba —
neuspech neexistuje, existuje pouze
poznani a uceni se.
Mohou mit vyssi smysl (ovliviuji vyssi
systémy).

=
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Coweyho nastaveni priorit

A B
dulezité dulezité a
a haléhavé nenaléhavé

C D
nedulezité a nedulezité a
haléhavé nhenaléhavé




VOX

Nastaveni priorit

,Nedovolte, aby véci, na kterych vam zalezi nejvic, byly
ohrozeny vecmi, na kterych vam zalezi nejméné.
Preorganizujte si zivot podle cilu, které jste si sami

/s V7

zvolili, a zkuste podle nich take zit.”




VOX
Jak si nakreslit zivotni mapu?

1. Vezmeéte si velky papir a barevné tuzky a nakreslete si
zakladni schéma

2. Napiste si do mapy:
v" Hodnoty.
V' Cile. -

v" Motivace.
v Priority.
3. Podivejte se, jestli jsou vSechny kategorie v souladu

4. Kbodum si klidné nalepte fotografie nebo nakreslete
obrazky a predstavujte si ...

5. Potom mapu vyvéste na viditelné misto
6. Pracujte na nich v bézné realité
7. Drzte se sméru




VOX

,Délat to, co jste chteli délat a zanechat
stopu zpusobem, jaky si myslite, ze ma
smysl| — to je dobre prozity zivot.”

Laurene Powell Jobs




VOX

Vypjaté momenty



../../../Videos/Ten co přežil planecrash_VOX.mp4
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Co vidite na obrazku?




VOX

Shrnuti dne + 7 vdécnosti
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Wellbeing - smysl

Délat néco
Pritomnost pro
druhé

Mezilidskeé Fyzicka
vztahy aktivita
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Rada vas a vase kolegy potkam osobné na svych
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Mnoho udalosti v nasem zivote
ovlivnit nemuzeme.

Co ale muzeme ovlivnit?

Zpusob, jak je vnimame a jak na né
reagujeme.

DEKUJI ZA POZORNOST
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