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Uvod: Co je wellness
a proc je dulezite?



e o o QOsobhniwellness a wellness kouéink — cesta ke kvalitnéjSimu zZivotu

Slovo ,wellness” je ¢asto spojovano s pobyty
v luxusnich hotelech nebo relaxacnimi
procedurami. Osobni wellness zahrnuje
daleko vice aspektl - jedna se o komplexni
pristup k Zivotu, ktery zahrnuje nejen fyzické
zdravi, ale také psychickou a emocionalni
pohodu, dovednost budovat a udrzovat
kvalitni vztahy, vdécnost za kazdodenni
drobnosti a snahu o nalezeni hlubsiho

smyslu zivota, stejné jako péci o nase okoli.
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Celostni pfistup znamena, Ze vSechny tyto
oblastijsou propojené a vzajemné se ovliviuji -
jakakoliv zména v jedné oblasti mize ovlivnit
ostatni. Wellness tedy znamena prijeti
zodpovédnosti za vlastni zdravi a pohodu,
schopnost uvédomovat si své vlastni potfeby a
pecovat 0 né s laskou. Tento koncept se netyka
jen okamzitého potéseni, ale dlouhodobého
budovéni zékladd spokojeného a vyvézeného

Zivota.

Rozdil mezi komercénim wellness a Zivotnim

stylem zalozenym na wellness je zasadni.

Komercni wellness byva ¢asto orientovano na
kratkodobé zazitky a okamzity relaxacni efekt,
napfiklad prostiednictvim wellness center,
hotelovych procedur ¢i luxusnich pobytd.
Zatimco tyto aktivity mohou pfinést kratkodobé
uvolnéni, chybi jim hlubsi smysl a dlouhodoby
prinos. Oproti tomu wellness Zivotni styl
znamena trvalé zapojeni zdravych navykd do
kazdodenniho zivota. Zaméfuje se na rozvoj
osobni odpovédnosti za své zdravi, vedomou
péci o télo i mysl a dosazeni harmonie v
riznych oblastech Zivota. Oba pfistupy maji své
misto a mohou se vzajemneé doplnovat. Je vSak

tfeba si uvédomit jejich odlisné cile.
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Osobni wellness neni o jednorazovych aktivitach,
ale o dlouhodobe cesteé k celkove rovnovaze a
pocitu napinént.

Wellness Zivotni styl predstavuje védomeé rozhodnuti pecovat o své zdravi a pohodu ve vSech
oblastech zivota. Jednd se o nepfetrzitou cestu, béhem niz se zaméfujeme na zlepSovani
riznych aspekt(l svého Zivota. Napfiklad nékdo miZe zacit tim, Ze si vyhradi ¢as na pravidelny
pohyb nebo védomé dychani. Jiny se rozhodne zaméfit na rozvoj kvalitnéjsich vztah( nebo
zvladani emoci. Postupné tak dochazi k zavadeéni drobnych zmén, které vedou k vétsi
vyrovnanosti a spokojenosti. Nejde pouze o dosazeni kratkodobych vysledkd, ale o dlouhodoby

a kontinudlni pfistup, ktery podporuje osobni rist a harmonii ve vSech oblastech Zivota.

Zit wellness Zivotnim stylem znamena byt aktivnim tviircem svého Zivota, uvédomovat si vlastni

potfeby a hodnoty a podnikat kroky, které vedou k dlouhodobé spokojenosti a rovnovaze.
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Jak wellness ovliviiuje
kvalitu zivota?
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v . . v - o Ssi u n i . 7 ]
Wellness predstavuje mnohem vice nez jen Vyssi droven energie: KdyZ se starame o

lepSi fyzicky stav. Skutecny dopad celostni své télo a mysl, mame vice energie na

péce 0 osobni wellness se mlze Uprojevit v kazdodenni Cinnosti i volnocasové

rdznych oblastech naseho zivota, napfiklad: aktivity.

 Lepsi schopnost zvladat stres:
Pravidelny pohyb, zdrava strava a
védomé pracovani s emocemi nam
pomaha zvladat stresové situace s vétsi
lehkosti.

e Harmonie mezi praci a osobnim
zivotem: Wellness podporuje rovnovahu,
kdy si najdeme Cas nejen na povinnosti,

ale i na odpocinek, koniCky a blizké.

 Vetsi spokojenost ve vztazich: Kdyz
jsme v souladu sami se sebou, mame vice
prostoru pro budovani zdravych a
podporujicich vztah(.

e Schopnost lépe se rozhodovat:
Uvedomeni si vlastnich hodnot a priorit
nam pomaha pfijimat rozhodnuti, ktera
vedou ke spokojen€jSimu Zivotu.

» Budovani zdravych navyki: Postupné
zavadéni malych zmén maze mit velky
vliv na nase dlouhodobé zdravi a pohodu.

e ... dalsi dopiste sami dle svych

zkusenostf.
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Dimenze wellness —
cesta k rovnovaze
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Wellness byva zobrazovano jako kolo
rozdélené do rliznych dimenzi, které se
vzajemné ovliviuji a doplniuji. PGvodni model
wellness, ktery ve své praci vytvoril John
Travis, zahrnuje 12 klicovych témat. Tento
model se stal Siroce uznavanym a dodnes
se vyuziva v mnoha programech
zamérenych na osobni rozvoj, véetné

nasich.

Koucovaci tip: Pricteni popist jednotlivych
témat si na chvili udélejte pauzu a na skale
od 0 do 4 si ohodnotte, jak se vam v dané
oblasti aktualne dari. Tento jednoduchy krok
vam pomuze lépe pochopit, jak je na tom
vase osobni wellness, a které oblasti by
mohly potrebovat vice vasi pozornosti.

1. Zodpovédnost a
laska

Budovani zdravych vztah(l s ostatnimi a
péce o sebe jsou zakladnimi pilifi wellness.
Zdravé vztahy zacinaji u nas samotnych -
schopnost mit se rad, nastavovat si hranice
a byt k sobé laskavy jsou klicové dovednosti
pro osobni pohodu. Naucte se fikat ,ano”
tomu, co vas posiluje, a ,ne" tomu, co vas
vyCerpava. Péce o sebe neni sobecka, ale
nezbytna pro schopnost byt pfitomny a
napomocny druhym.

Osobni wellness a wellness koucink — cesta ke kvalitnéjSimu Zivotu
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Wellngss Whee/

2. Dychani

Spravné dychani je kliCové pro naSe fyzicke i

psychické zdravi. Pomaha nam zvladat stres,
zlepSuje okysliceni téla a podporuje
soustfedéni. Védomé dychani miize byt
jednoduchym, ale ucinnym nastrojem pro
uvolnéni a obnovu energie béhem narocného
dne. Kromé toho pfispiva k lepSimu spanku,
zklidnuje nervovy systém a podporuje

celkovou pohodu.
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3. Vnimani

V§imavost neboli schopnost plné vnimat
pfitomny okamzik je dllezitd pro nasi
dusevni pohodu a celkovy pocit
spokojenosti. Kdyz védomé prozivame
kazdy okamzik, zvySujeme svou schopnost
zvladat stres, lépe si uzivat zivot a byt vice
pritomni v kazdodennich situacich. Tim
zaroven podporujeme hlubSi propojeni se
sebou samymi i s ostatnimi, coz pfispiva k
rozvoji kvalitngjsich vztahd a osobni

vyrovnanosti.

rvms

4. Vlyziva

Strava ovliviiuje nejen fyzické zdravi, ale i
naSe duSevni rozpolozeni a schopnost
zvladat kazdodenni vyzvy. Vyvazena a
pestra strava poskytuje télu potiebné ziviny,
které prispivaji k optimalnimu fungovani
organd, podpore imunity a udrZeni stabilni
hladiny energie béhem dne. Zaroven mze
mit pozitivni vliv na naladu a mentalni
jasnost. Proto je ddlezité vybirat potraviny,

které nejen chutnaji, ale také prospivaji
nasemu télu i mysli.

Osobni wellness a wellness koucink — cesta ke kvalitnéjSimu Zivotu
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5. Pohyb

Najdéte pohyb, ktery vas bavi a pfinasi vam
radost. Nemusi to byt jen posilovna - tanec,
prochazky nebo joga jsou stejné hodnotné.
DlleZité je, aby se pohyb stal pfirozenou
soucasti vaseho zivota, nikoli povinnosti.
Pravidelna fyzicka aktivita nejen zlepSuje
kondici a podporuje zdravi, ale také pomaha
uvolnit stres, zvysit hladinu endorfind a
celkové zlepsit naladu. At uz se rozhodnete
pro jakoukoli formu pohybu, nejdilezitgjsi je,
aby vas napliovala a pfinasela vam pocit

spokojenosti.
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Sttt " 6. Pocity

Emoce jsou pfirozenou soucasti naseho zivota a ovliviuji, jak
vnimame sami sebe i svét kolem nas. Schopnost rozpoznat a
zdravé vyjadrit své pocity nam pomaha budovat lepsi vztahy,
¢ &6 o6 o6 o o o zvladat obtizné situace a podporovat osobni pohodu. Kdyz
védomeé pracujeme se svymi emocemi, rozvijime emocni
inteligenci, ktera je klicova pro efektivni komunikaci, empatii a

schopnost nalézat feSeni v naroc¢nych chvilich.

1. Mysleni

Nase myslenky ovliviuji, jak se citime, jak jedname a jaky
postoj zaujimame k rdznym zivotnim situacim. Rozvijejte
pozitivni mySleni a uCte se pracovat se svymi mentalnimi
vzorci tak, aby vam slouzily. Pozitivni pfistup neznamena
ignorovani problémd, ale jejich védomé zvladani s dlvérou ve
vlastni schopnosti a s odhodlanim hledat feseni. Pravidelné
zaméreni na pozitivni myslenky mlze zvysit odolnost v{ici

stresu a zlepsit celkovou zivotni spokojenost.
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8. Hra a prace

Rovnovaha mezi praci a volnym ¢asem je
zasadni pro dlouhodobou pohodu. Dopfejte
si prostor pro radostné aktivity a tvorivost,
které vas naplnuji. Kdyz vénujete dostatek
¢asu nejen praci, ale i Cinnostem, které vam
pfinaseji radost, posilujete svou odolnost
vici stresu a zvySujete svou schopnost lépe
zvladat pracovni povinnosti. Tvofivost navic
podporuje duSevni svézest a pomaha
objevovat noveé pohledy na zivot i praci.
Védomeé planovani volného ¢asu je proto
stejné dllezité jako efektivni fizeni

pracovnich ukold.

9. Komunikace

Efektivni komunikace je zakladem zdravych
vztahd. Naudte se naslouchat druhym a
jasné vyjadrovat své potreby, aniz byste
ublizovali sobé nebo ostatnim. Kromé
jasného vyjadrovani a aktivniho naslouchani
je dUlezité také pracovat s neverbalnimi
signaly, jako je feC téla a ton hlasu. Zdrava
komunikace posiluje divéru, pfedchazi

nedorozumeénim a umoznuje vytvaret hlubsi

......
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10. Intimita

Intimni vztahy prispivaji k naSemu pocitu
bezpeci, naplnéni a celkové zivotni pohode.
Jsou zdrojem emocni podpory, porozumeni a
sdileni radosti i starosti kazdodenniho Zivota.
Pedujte o diivéru a blizkost ve vztazich, které
jsou pro vas dulezité, budujte otevienou
komunikaci a vénujte ¢as spolecnym
aktivitam, které posiluji vzajemné pouto.
Védoma prace na intimnich vztazich pfispiva
nejen ke stabilité téchto vztah(, ale i k
osobnimu rdstu a hlubsimu propojeni s

partnerem ¢i blizkymi lidmi.
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11. Hledani smyslu

Najit smysl v tom, co délame, nas motivuje a dodava nasemu zivotu hloubku. Kdyz vime, proc¢

néco délame, ziskavame vnitini silu a odhodlani prekondvat prekazky. Hledani smyslu zahrnuje
objevovani aktivit, které nds naplfuji, a vztah(, které nam prinaseji radost. Tento proces mize
byt dlouhodoby, ale kazdy krok smérem k vétsimu pochopeni toho, co nas ¢ini stastnymi, ma
svou hodnotu.

12. Transcendence

Transcendence znamend pfesah — schopnost vidét sv(j Zivot jako soucast né¢eho vétsiho.
Mize to byt vira, spiritualita nebo propojeni s pfirodou, které nam dodava pocit hlubokého
smyslu a spojeni. Tento stav nam pomaha prekondvat kazdodenni starosti a ziskat Sirsi
perspektivu na zivot. Diky transcendenci dokazeme lépe chapat své misto ve svété a nachazet
vnitini klid, ktery prameni z pocitu propojenosti se svétem kolem nas.

AL oy
e Rt it B AL
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Wellness koucink
jako nastroj zmeny



Osobni wellness a wellness koucink - cesta ke kvalitnéjSimu Zivotu

Wellness koucink je cesta, ktera pomaha lidem uveédomit si, co jim v zivoté pfinasi hodnotu, a
podporuje je v tom, aby si vytvorili zdravé navyky a dosahli svych cild. Cilem wellness koucinku
je celostni pohoda — harmonické propojeni fyzického, duSevniho a emocionalniho zdravi v

souladu s prostredim, ve kterem klient Zije a jeho aktualni zivotni situaci.

Klient béhem koucCinku ziskava jasnéjsi pohled na svij zivot, uvédomuije si vlastni priority a
hodnoty a rozviji schopnost vytvaret pozitivni zmeény, které vedou k dlouhodobému pocitu
naplnéni. Role kouce je zejmena podporujici a provazejici — kou¢ pomaha klientovi uvédomit si

své moznosti, stanovovat realné cile a nachazet vlastni cestu k jejich dosazeni.

Koucovaci sezeni miize probihat riiznymi formami, coZ umoziiuje prizpisobit cely proces
potiebam klienta. Sezeni miize byt vedeno osobné v kouCovné, ale také online prostrednictvim
videohovoru, coZ nahizi vétsi flexibilitu v ¢ase i misté. Koucink miiZe probihat individuéiné, kdy
se kouc vénuje jednomu klientovi, nebo ve skupiné, kde se Ucastnici vzajemné inspiruji a
podporuji. Oblibenou variantou je také koucink v prirodé, ktery vyuziva uklidnujiciho prostredi

pro podporu sebereflexe a oteviengjsi komunikace.
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Jak probiha wellness koucink?

Sebereflexe: Klient si nejprve uveédomi, kde se momentalné nachazi a jaké oblasti zivota
chce zlepsit. Spolecné s koucem analyzuje své soucasne navyky, hodnoty a presvédcent,
které ovliviuji jeho celkovou pohodu.

Stanoveni cilii: Spolecné s koucem uréi realistické a dosazitelné cile. Tyto cile jsou
formulovany konkrétné, méritelné a s ohledem na Zivotni situaci klienta. Kou¢ pomaha
klientovi vytvorit cile, které ho motivuji a zaroven nejsou pfilis narocné, aby nedoslo k

pretizeni.

Akeni kroky: Klient si stanovi konkrétni kroky, které ho povedou k vyty¢enym cildm. Tyto
kroky mohou zahrnovat zmény v dennich rutinach, zavedeni novych zvyk{ nebo pfistupl k
feSeni vyzev. Kouc klienta vede k tomu, aby se zaméfil na malé, udrzitelné zmeény, které
maji dlouhodoby dopad.

Podpora a motivace: Kou¢ poskytuje pribéZznou podporu a pomaha klientovi udrzet smér.
Spolecna setkani jsou prilezitosti k reflektovani dosazeného pokroku, feSeni pfipadnych
prekazek a posileni odhodlani pokracovat. Kouc také pomaha klientovi vidét jeho Uspéchy
a ocenit kazdy maly krok vpred.

Co wellness koucink neni?

Neni to poradenstvi: Kouc klientovi neradi, co by mél délat, ale vede ho k vlastnim
reSenim.
Neni to terapie: Nefesi hluboké psychické problémy, ale pomaha klientim posunout se

vpred.

Osobni wellness a wellness koucink - cesta ke kvalitn&jsimu zivotu
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Sebekoucovaci nastroje
pro kazdodenni Zivot



Na zdvér bych s vami chtéla sdilet nékolik jednoduchych nastroj, které si mlzete vyzkouSet.

Sebekoucovaci nastroje slouzi k podpore osobni reflexe, uvédomeni si aktualni situace a
rozvoji schopnosti nalézat vlastni feSeni. Pomahaji vytvaret nové navyky, udrzet motivaci a
sledovat pokrok v jednotlivych oblastech zivota.Diky nim se u¢ime prevzit odpovédnost za své

jednani a vytvaret pozitivni zmeny.

Wellness neni raketova véda, proto ani nastroje, které pouzivame s klienty pfi koucovacich

sezenich nejsou slozité. Zkuste treba nasleduijict:

Ranni reflexe

Kazdé rano si polozte nékolik otazek (mlzete sije tfeba napsat na papir a poloZit na no¢ni
stolek, abyste je rano vidéli). Tento ndstroj pomaha zaméfit mysl na pozitivni oéekdvani a

podporuje védomeé planovani dne.

e Na co se dnes tésim?
e Jakym zpisobem se chci dnes starat o své zdravi?

e Co mdizu udélat pro to, abych mél/a dobry pocit z dneSniho dne?

Osobni wellness a wellness koucink - cesta ke kvalitn&jsimu zivotu
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Mikro-cile

Kazdy den si stanovte jeden maly, konkrétni cil, ktery mizete snadno spinit. Mikro-cile
mohou byt napriklad pét minut véedomeho dychani, prochazka na cerstvém vzduchu nebo
kratka relaxaCni pauza béhem prace. Tento pfistup vam pomuze budovat nové navyky a

posilovat sebedlveéru.

Vecerni vdécnost

Pred spanim se zastavte a zamyslete, za co jste ten den vdécni. Tento nastroj pomaha

rozvijet pozitivni mySleni, zlepSuje kvalitu spanku a podporuje celkovou dusevni pohodu

tim, ze zaméruje pozornost na to dobré, co se béhem dne stalo.

e (o se midnes povedlo?
e 7a co jsem dnes vdécny/a?
 Jaky krok mohu zitra udélat, abych byl/a o krok bliz ke svému cili?

Weliness kolo

Nakreslete si kruh a rozdélte jej na 12 ¢dsti (jako na obrazku. nastrané 8). Do kazdé sekce
zakreslete hodnotu, kterou jste si uvedomili pfi procitani vySe uvedenych wellness témat.
Navod je jednoduchy - stejné jako kolaCovy graf, kde stfed predstavuje hodnotu 0 a okraj
kruhu hodnotu 4. Po vypInéni celého kola ziskate vizualni znazornéni rovnovahy svého
Zivota, coz vam mize pomoci lépe pochopit oblasti vaseho osobniho wellness, na které se
Zamérit.

Podrobnym nastrojem, ktery pomaha s témito tématy pracovat, je wellness inventura,

se kterou vas rada seznamim.

Osobni wellness a wellness koucink - cesta ke kvalitn&jsimu zivotu
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laver: Zacnéte svou
cestu k wellness dnes
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Wellness je cesta, ne cil. Kazdy den miZete udélat maly krok, ktery vés posune bliZ k Zivotu,
ktery si prejete. Cesta k wellness zacina uvédomenim si aktualni situace a pokracuje ziskavanim
a zkousenim novych informaci i prozkoumavanim slepych ulicek. Tento proces pfinasi nejen

nové zkusenosti, ale také postupny osobni rist a hlubsi pochopeni sebe sama.

Malé kroky, jako je vedomé dychani, kratka chvile vénovana vdécnosti nebo zdrava volba v jidle,
se postupné scitaji a vytvareji trvalé zmeény vedouci k vétsi spokojenosti. Pokud chcete svou
cestu urychlit, ziskat nové podnéty a mit podporu na kazdém kroku, wellness koucink je
idedInim nastrojem k dosazeni vasich cild.

Chcete-li vyzkouset prvni sezeni s wellness inventurou, kontaktujte mé na www.wellcome.cz

Preji vam vyzivnou cestu za vasim osobnim wellness.

Jana.



https://www.wellcome.cz/

Kdo je Jana Novakova Stara PhD.? c e o o o o

Jana je odbornice v oblasti wellness, osobnostniho rozvoje, koucinku a propojeni zdravého
zivotniho stylu s pobytem v pfirodé. Vystudovala Fakultu sportovnich studii Masarykovy
univerzity, kde ziskala doktorat z Kinantropologie a nékolik let vyucovala. Absolvovala
zahranicni staze a konference v Portugalsku, Dansku, Turecku a USA, coz vyrazné ovlivnilo
jeji interkulturni pristup k pohybu, wellness a zdravému zivotnimu stylu.

Wellness se ucila od zakladateld tohoto oboru, kterymi byli napfiklad John Travis, Michael
Arloski nebo John Munson. Své odborné znalosti si rozSifila prostrednictvim certifikaci v
oblasti koucinku, zkuSenostné-reflektivniho uceni a terapeutického tance.

Své zkuSenosti Jana pretvofila v autorsky 13tydenni zazitkovy wellness program zalozeny

na Wellness inventory, pozitivni psychologii, skupinoveé praci a koucinku, ktery testovala na

Ceskych i americkych univerzitach. Mezi jeji dalsi autorské projekty patfi kurzy propojujici
wellness s gamifikaci, improvizaci, mindfulness a pohybem v pfirodeé.

Jana se zaroven zajima o témata udrzitelnosti, permakultury a vytvareni harmonického
prostredi pro zivot. Jako matka dvou déti propojuje své profesni dovednosti s rodinnym
zivotem a jeji vizi je inspirovat druhé k nalezeni rovnovahy mezi osobnim rozvojem,

pfirozenym pohybem a udrzitelnym zpisobem Zivota.



