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At uz hledds prakticky ndstroj, jak posilit svlj well-being, nebo té proste
zajima dusevni zdravi a chces se o ném dozvédét vic, vérim, Ze si tento
workbook opravdu uzijes.

Postupné se sezndmis s védou stojici za jednotlivymi stavebnimi bloky
well-beingu. Az si vyplnis svou ,kvétinu®, at uz spolecné v kurzu, nebo v knize
objev dlikazy podlozené aktivity a strategie, které ti pomohou rist v rdznych
oblastech zivota a podporit tvoje zdravi, spokojenost i studijni Uspéch.
Tato kniha i workbook vychdzi z védeckych poznatkd well-beingu a pozitivni
psychologie a vznikli z dlouhodobé lasky k vyzkumu i k prdci se studenty, jako
jsi ty. Rada té provedu tim, jak mzes védomé posilovat své zdravi a well-
being a jak si svou studijni cestu udélat prijemnéjsi, smysluplnéjsi a
uspéesngjsi. Uzij si cteni!

Jonoy

WWW.UNIWELLSITY.COM
1




Well-being
méni, exist

Jsi pripro




Donaldson, S. I. (2019). Eval
Koci, J. (2023) How to Build

F

Pojdme se spa

http




I kvétinovy
wvell-beingu.

men well-

A proc 2.0

Pojdme se s




AUTHENTICITY w ENGAGEMENT

N\

\

& \ ACHIEVEMENT




h stavebnich

Pozitivhi emoce

d.), at uz sam/sama
vym konickim a

Zaujeti

(Zazi
Obecné zaziva
studiu. Buduji s

(Prozivani pocitu
zivoté/praci,
Obecné rozpozndvdm a ©

spokojeny/d se svymi 0so



Fyzické zdravi

Nastaveni mysli

Prostredi

Ekonomickad jistota
(Vnima
Obecné se citi

Autenticita
(Schopnost byt pravd
opravo
Zndm sam/sama sebe a mc
a vasné a jednam podle nich. Na
je to nepohodiné. Jsem sam/sama sebo
odpo

h zdravotnich

anek, dokdzu se

eni, konzumace




MUJ DATUM:
WELL-BEING i

AUTENTICITA ZAUJETI

VZTAHY

PROSTREDI °

USPECH

Ko&i (2025)

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:

ZAVJETI
VZTAHY PROSTREDI

SMYSL
USPECH AUTENTICITA
MOJE SI“')RE WELL-BEINGU JE

\T ",/
WWW.UNIWELLSITY.COM &8 3 ﬂ




ME POZITIVNI
EMOCE

Ko&i (2025)

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:

WWW.UNIWELLSITY.cOM &\




SCHOPNOST SOUSTREDENI

® ZAUJETI |
V KAZDODENNICH
CINNOSTECH

DALSi SILNE STRANKY
ZAUJETI NEBO FLOW

KREATIVITA ZAUJETI PRI STUDIV

PROZiIVANI PLYNUTI L.
ZAUJETIi PRI PRACI
(FLOW) NEBO BRIGADE

Ko&i (2025)

ZAUJETI V CASE ZAUJETI PRI
O SAMOTE S VYKONAVANI
KONICKU

ZAUJETi S DRUHYMI

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:

SCHOPNOST SOUSTR. ZAUJETI S DRUHYMI
KAZDODENNiI CINNOSTI ZAUJETI V CASE O SAMOTE
ZAUJETI PRI STUDIV FLOW

ZAUJETI PRI PRACI KREATIVITA

ZAUJETI PRI KONiGCiCH DALSI SILNE STRANKY

MOUJE SKORE WELL-BEINGU JE |:-j Z 90

WWW.UNIWELLSITY.COM




ME DATUM:
VZTARY

KVALITNi VZTAHY SE
SPOLUZAKY

DALS| SILNE STRANKY VZTAHU
(NAPR. SE ZVIRATY, DOMACIMI
MAZLICKY NEBO PRIRODOU)

SKVELE SOCIALNI
DOVEDNOSTI

KVALITNi VZTAHY
S LIDMI VE VASi
KOMUNITE

KVALITNi VZTAH
SAM(A) SE SEBOV

KVALITNi VZTAHY
S UGITELI

KVALITNi VZTAHY
S VEDOYCIM NEBO
NADRIZENYM

KVALITNi VZTAHY
S KOLEGY

KVALITNi VZTAHY
S PRATELI

; : Kogi (202
KVALITNi VZTAHY KvALITNI vzTany KO (2025)

S PARTNEREM CI S PRODINOV
PARTNERKOU

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:

SPOLUZACI PARTNER(KA)

UCITELE VZTAK K SOBE
VEDOUVCi KOMUNITA

KOLEGOVE SOCIALNi DOVEDNOSTI
KAMARADI DALSI SILNE STRANKY

RODINA

MOUJE SKORE WELL-BEINGU JE m ZE100

WWW.UNIWELLSITY.COM




MUJ DATUM:
SMYSL I

SMYSL ZIVOTA

.. , ® SMYSL |
DALSI SILNE V KAZDODENNICH

STRANKY CINNOSTECH
SMYSLV

VIiRA SMYSL VE

A STUDWV
SPIRITUALITA

. , . SMYSL V PRACI
ZIVOTNiI POSLANI

Ko&i (2025)

POMOC DRUHYM BUDOVANi SMYSLUPLNYCH
VZTAHU

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:
SMYSL ZIVOTA POMOC DRUHYM

SMYSL V KAZDODENNICH CINN. ZIVOTNI POSLANI
SMYSL VE STUDIU VIRA A SPIRITUALITA

SMYSL V PRACI DALSI SILNE STRANKY

BUDOVANI SMYSLUPLN. VZTAHU

MOUJE SKORE WELL-BEINGU JE m Z80

WWW.UNIWELLSITY.COM




SPOKOUJENQST SE
SVYMI USPECHY

DALSi SILNE STRANKY UZNANi A RADOST Z
0spicfw USPECHU DRUHYCH

VASEN PRO o
DLOUHODOBE UVEDQMENI
ciLe @—22 @ A VYUZIVANI
= VLASTNICH

SILNYCH STRANEK

VYTRVALOST PRI ODPOVEDNOST
DOSAHOVANI |
DLOUHODOBYCH CiLU

® KoCi (2025)

VULE

ZAPIS S| HODNOTY A ZJUISTI SVE SKORE:

SPOKOUJVENOST SE SVYMI VULE

USPECHY VYTRVALOST K

UZNANi A RADOST Z USPECHU DLOUHODOBYM CiLUM
DRUHYCH VASEN PRO DLOUHODOBE
VYUZiVANI SILNYCH STRANEK CiLE

ODPOVEDNOST DALSi SILNE STRANKY

MOUJE SKORE WELL-BEINGU JE

WWW.UNIWELLSITY.COM




ME FYZICKE DATUM:
ZDRAVI EEEEE

Ko&i (2025)

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:

WWW.UNIWELLSITY.COM




MUJ DATUM:
MINDSET NI

10 10
/

i )

10{ |10
\

%

Koci (2025)

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:

\r s
WWW.UNIWELLSITY.cOM S\




ME DATUM:
PROSTRED! FEEEEEN

VYSOCE KVALITNI DQMACI
A ZIVOTNI PROSTREDI

VYSOCE KVALITNi RODINNE
DALSI SILNE
STRANKY | PROSTREDI

PROSTREDI

2 . VYSOCE KVALITNi SKOLNi
CAS STRAVENY PROSTRED

VENKU
V PRIRODE @—22 ©_@

10 10

Ko&i (2025)

VYSOCE KVAL|TNi ONLINE VYSOCE KVAL)TNi

PROSTREDI PRACOVN)
PROSTREDI (VCETNE
© . BRIGAD A

VYSOCE KVALITNi KOMUNITNI c‘:;’;,‘fg{‘gf "

PROSTREDI

ZAPIS S| HODNOTY A ZJUISTI SVE SKORE:

DOMACI A ZIVOTNI P. KOMUNITNi PROSTREDI
RODINNE PROSTREDI ONLINE PROSTREDI
SKOLNi PROSTREDI GAS STRAVENY VENKU
PRACOVNI PROSTREDI V PRIRODE

DALSI SILNE STRANKY

MOUJE SKORE WELL-BEINGU JE

WWW.UNIWELLSITY.COM




ME EKONOMICKE DPATUM:
BEZPECI N

| \
10| | 5

\
\

\
\
\

_10j20
/ s|s
// / \
/
i‘ 5 '/ \
| |
\ /‘
- /
5
\\,777 7»///
—

Ko&i (2025)

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:

WWW.UNIWELLSITY.cOM &\




MA DATUM:
AUTENTICITA s

SEBEPOZNANI A PORQZUMENI
SAM(A) SOBE

DALSI SILNE STRANKY @ PRIVETi A LASKA K SOBE
AUTENTICITY TAKOVE(MU), JAKA(Y) JSEM

10 /.
"\ ZNALQST SVYCH HODNOT A

PREBjRANI / \\ JEDNANI V SOULADU S NIMI

ODPOVEDPNOST! 7
ZA SVE CINY L / /.

\ 10
| ZNALOST SVYCH VASNI
A JEDNANI V SOULADU S
NIMI

BYT SAM(A) SEBOU

VESvven vETazicH PRIYETI A ZPRACOVANi

VSECH SVYCH EMOCI

NASTAVOVANiI HRANIC A RiKANi TOHD, CO
UMENI RIKAT NE BEZ S| SKUTECNE KoGi (2025)
POCITU VINY MYSLIM

ZAPIS S| HODNOTY A ZJISTI SVE SKORE:
SEBEPOZNANI A POROZUMENI NASTAVOVANI HRANIC

SAM(A) SOBE A UMENI RIKAT NE BEZ VINY

PRIVETi A LASKA K SOBE BYT SAM(A) SEBOU VE SVYCH
ZNALOST SVYCH HODNOT VZTAZICH

ZNALOST SVYCH VASNI BYT ZRANITELNA(Y)
PRIVETI A ZPRACOVANI VSECH PREBIRANI ODPOVEDNOSTI

SVYCH EMOCi OTHER STRENGTHS
RIKANI TOHO, CO SI MYSLIM

MOUJE SKORE WELL-BEINGU JE

WWW.UNIWELLSITY.COM







Dekgeme, 2o ptirges
o s well-fing

S

\/

ISBN 978-80-909415-8-8

9 I88l!88‘

(©




