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LPrilis zaméstnany Clovék,
Ktery nepecuje o sve zdravi,
Je jako mechanik, Ktery se
nestara o sve naradi.”

Spanélské pfislovi

Kolem zdravi se tocCi vse

VSichni to vime, ale radi na to zapominame - okolo zdravi se toc¢i Uplné vSechno. Abychom mohli sv{j
zivot prozivat naplno, byt spokojeni a vykonni, bez fyzické i dusevni pohody se to neobejde. Moderni
zivotni styl a situace poslednich let ale k pohodé zrovna nepfrispiva a pokud si mame zdravi udrzet, je
potreba se 0 néj aktivneé starat snad jeste vic nez kdy driv. Dali jsme proto hlavy dohromady s nasimi
odborniky a namichali pro vas ozdravny koktejl témat a aktivit pro télesné i dusevni zdravi vasich
zaméstnancu. Na zdravi!

Tym Ottima

Jakymi zpusoby muzZeme spoleé¢né podpofit zdravi vasich lidi?

Skupinové prezenéni workshopy - vice na strané 3
Online aktivity - vice na strané 34
Videokurzy - vice na strané 35

Programy na miru - vice na strané 36

Poznejte nase zkusené lektory - vice na strane 37
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Workshopy

Prohlednete si nasi nabidku tematickych prezencnich
workshopu v rozsahu 2,5 - 8 hodin

Prehled témat
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Nenasli jste presné to, co hledate nebo byste potfebovali témata jinak pospojovat?
Radi pro vas pripravime kurz nebo cely program na miru.



Pece o telo a mysl




Mindfulness

Co nam prinese zklidneni mysli

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Workshop je vynikajici prilezitosti k tomu se zastavit, vratit se k sobé a najit v sobé nove zdroje radosti, smyslu a celkové Naucite se, jak rozvijet vSimavost prostfednictvim vSimaveho
rovnovahy. Diky tomuto workshopu se mUzete naucit, jak |épe zvladat ndro¢né emoce a opakujici se myslenky, a jak prochéazenitéla(bodyscan), vSimavého pohybu, meditace
byt ve vétsim klidu a zit zivot vice v prfitomnosti. Metoda mindfulness nam pomaha celkove zlepsit pozornost, lépe se v sede.
soustredit, zvladat stres a zvysit vitalitu. Vyzkousite si, jak véimavé komunikovat s druhymi a jak jim
naslouchat.

Ramcovy obsah Ziskate navod, jak prostrednictvim mindfulness pfistupu

Jak ziskat vice klidu - co nam dava a bere enerqgii Cvicenivedomeého prozivani pri béznych dennich postupneé ziskat do zZivota vice klidu a rovnovahy.
Pro¢ bychom se mindfulness méli zabyvat, co ndm cinnostech

prinasi do kazdodenniho zivota /ZazraCné ucinky meditace na nase zdravi, psychiku

Jak péstovat vlastni v§imavost a bdélost k sobé a vztahy

| k druhym lidem Prehled a srovnani zakladnich meditacnich technik

Rozsah: 8 hodin

ze realizovat také online ve zkracené podobé.
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Jist zdravé muze byt radost

Neni to tak tezke, jak si myslime

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Tématu zdraveho stravovani se dostava stale vice pozornosti, ale mnoho lidi ma stale pocit, ze je to néco prilis slozitého, Dozvite se, co ma obsahovat kazdy pokrm, aby byl nutricné
omezujiciho a neslucitelného s kazdodennim zivotem bézného smrtelnika. Kurz je vhodny pro kazdého, kdo citi potrebu vyvazeny a zaroven vam chutnal.
néco ve svém zivoteé zlepsit, ale presné nevi, jak na to. Chcete se citit dobre? Mit vice energie? Upravit svou vahu? Naugite se lépe si jidlo vybirat.

Pomuzeme vam nastartovat zdravou zménu zaloZzenou na vasich individualnich potfebach a moznostech. , , , o , 5
Poznate vhodné potraviny, které ceska kuchyne opomiji, ale

jsou pritom zcela bézné k dostani.

Ramcovy obsah
NaucCite se sestavit sijidelniCek pro dostatek energie

Denni vyzivova potreba naseho téla Konkrétni tipy na jednoduchou a ucinnou stravu v pribéhu celého dne.

Zakladnirozdeleni slozek potravy - co nam prinasejia na Superpotraviny a co o nich jeste nevite Pochopite, ze pro zlep$eni vasi kondice a zdravi nemusite
co si dat pozor Jidlo v praci délat radikalni zmény.

Jak ma vypadat spravna snidane, svacina, obéd a vecere Osobnijidelni¢ek na jeden den

Jist zdrave neznamena jist draze Vytvoreni individualni akéniho planu v oblasti zdravého

Po jakych potravinach sahat a Cemu se vyhybat - stravovani

,zabijaci” v nasich jidelniccich

Rozsah: 4 hodiny

ze realizovat také online ve zkracené podobé.

Strana 6



Ve zdravem tele zdravy duch

Pecujte o svou kondici a bude vam lip

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Kdyz se zacne mluvit o zdravem zivotnim stylu, mame obvykle po ruce celou zasobu vymluv na vngjsi okolnosti - mam Poznate Ctyri hlavni pilife zivota v rovnovaze a ziskate
malo Casu, s moji praci to nejde dohromady, musim se starat o rodinu, nemam na to penize... Ve skutecnosti vsak to, jaky konkrétni praktické navody na zlepsSeni v kazdem z nich.
zivotni styl si zvolime, mame plné ve svych rukou. Nemusi se z vas stat ani vegan, ani maratonsky bézec nebo kulturista. Pochopite, co obecn& znamena zdravy Zivotni styl, zjistite, jak
Diky tomuto kurzu si kazdy maze vytipovat konkrétni oblasti, které chce a mize ve svém zivoté zménit, aby se citil Iépe. na tom sami jste a co realné mizete ve svém zivoté zménit.

Lepe porozumite svemu telu a naucite se pecovat o svou

Ramcovy obsah fyzickou i psychickou kondici.

Ctyfi pilite, na kterych stoji Zivotni rovnovaha - psychika, stravy, metoda pozorné stravy Vytvotite si konkrétni realisticky plan na zménu
pohyb, odpocCinek, vyziva % : oy % ' X Eani ° oo , L Lo ,
/ y Telesna analyza - BMI, telesne typy, mereni tuku a svalu, Kazdy ucastnik po absolvovani treninku bude vedeét, které
Co nam energii dodava a co nam ji bere zdravotnirizika pohybové aktivity jsou pro n&j nejvhodnéjsi a bude motivovany
Pohybem k redukci a radosti - aerobni pohyb, princip /drava duse - vliv pohybu a stravy na dusevni zdravi, k tomu je zaradit pravidelné do svého zivota.
spalovani tuku, vytrvalostni aktivity vhodneé potraviny a byliny pro dusevni pohodu, priklady

Nordic walking - ¢im nam prospiva a jak na to relaxacnich cvicen

Osobni akcni plan - analyza individualnich prilezitosti
a vytvoreni SMART cile

Tvarovani postavy s radosti - anaerobni aktivity,
budovani svalové hmoty, siloveé aktivity

Vlyziva - potfeby organismu, zakladni principy vyvazeneé

Rozsah: 8 hodin

ze realizovat také online ve zkracené podobé.
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Qigong - jednoducha cviceni pro kazdy den

Zdravé cviceni pro vSechny - od malych déti po duchodce

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Cviceni gigong je staletimi provéreny systém cvikl a meditace, vychazejici z védomi, ze nase mysl, télo a dech jsou velmi /jistite, ze na gigongu neni kromeé nazvu nic slozitého.
Uzce propojené. Jedna se o cviceni na podporu zdravii pro [éCbu nemoci. Oproti béznému cviceni se jedna o cviceni Uvédomite si, ze k tomu, abyste ziskali vice vnit¥ni rovnovahy
psychosomatické. Cvic¢eni neni fyzicky naro¢né aje vhodné pro vSechny vékové kategorie. PUsobi tak, Ze zklidnuje fyzického i dugevniho zdravi, nepotiebujete nic vic, nez
areguluje dech, aby v téle mohla spravné proudit energie, ktera zajistuje fungovani nasich organl a celého téla. Zjistite, vlastni t&lo a mysl.

ze 15-20 minut cvi¢eni denné vdm muUze vyrazné pomoci v zachovani zdravi a vitality v kazdém véku. oL L .
Budete védet, jak se cvicenim zacit.

Rémcovy obsah Naucite se spravne se ,usadit” v zakladnim postoji, ze kterého

vse vychazi.
Coje gigong a z ¢eho vychazi. S ¢im je vhodné gigong kombinovat. , , . . , ) .
Dozvite se, jak provadét pohyby spravng, ale zaroven se pfri
S Cim vSim nam gigong muze pomoci. Kde hledat dalsiinspiraci, kam jit, kdyz se chceme cvideni uvolnit a relaxovat.

Z4akladni funkéni techniky - jednoduché dostat jeste dal.
a zapamatovatelne.

Jak techniky gigong zaradit do kazdodenniho zivota.

Rozsah: 2,5 hodiny

| ze realizovat také online.
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Aby zada nebolela

PecCujte o svou pater a budete se citit lepe

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Podle Iékarl postihuji problémy se zady az 80 % populace a podle tradi¢ni ¢inské mediciny ma az 90 % nasich Pochopite, procC i lide, kteri sportujia cvici, mohou mit
zdravotnich problému koreny v patefri. Aby zada nebolela, potfebuji hlavné bezchybné fungujici pater. Pater je sama problémy se zady.
o sobé dokonaly vytvor, na jehoz pruznosti a funkénosti zavisi nejen zdravi nasich zad, ale také funkce vSech organu, Osvojite si konkrétni sestavy cvideni, které mizete provadst
a dokonce i nasi psychiky. ZacvicCte se svou pohodInosti a doprejte své pateri to, co potrebuje - uvidite, ze se vam Stédre kdykoli a kdekoli.
odmeni.

Vyzkousite si, které cviky jsou pro vas nejvhodngjsi.

Ramcovy obsah Zjistite, jak cviky provadét, aby opravdu fungovaly.

Vezmete zdravi svych zad i sebe zpatky do svych rukou.

/Zakladni postoj a aktivizace stabilizaCniho systemu Sestava cviku k posileni hrudni a bederni patere
Telo jako vzajemné provazany systém a rozproudeéni Cviky k regeneraci zad a bricha

krve v tele Uvolfujici cviky na patef, které mizete délat kdekoli
Aktivni zapojeni vSech kloub Doporu&eni kdy, jak a kolik cvigit

ProcviCeni nejcastejsiho ,uzkého hrdla” - krcni patere
aramen

Rozsah: 3 hodiny

| ze realizovat také online.
Maximum télesného cviceni a minimum teorie.
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Mozkovy jogging

Stante se z majitele mozku jeho uzivatelem

Proc¢ kurz absolvovat

Myslet, vnimat, zpracovavat informace, ucit se, hledat tvoriva a efektivni fesSeni béznych situaci, radovat se z funguijici

paméti a dobrych napadu - to vSe potrebujeme vSichni a kazdy den. Nase psychické a fyzické zdravi tvori dynamicky

a vzajemneé provazany systéem. Nepouzivané svaly ochabuji a totéz se déje i s mozkem - heslo ,bud ho pouzivej, nebo o ng;

prijdes” totiz plati bez vyjimky. Naucte se ,krmit” svij mozek tim, co potfebuje, aby vam dlouho a dobre slouzil.

Ramcovy obsah

Co mamozekradacone
Tvorivost a pamét - dve strany jedné mince

Jdeme ve stopach génil - propojeni levé a pravé
hemisféry

Cviceni pro mozek se zapojenim vSech zdroju

CviCeni na koncentraci, pruznost a rychlost mysleni,
rozsirené vnimani informaci a jejich vyhodnocovani
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Rozvijeni prostorové orientace, verbalniho mysleni,
tvorivosti

Prace s paméti aneb dobfe ulozit = dobfe vybavit (jména,
Cisla, technika LOCI)

Minimum pro kazdodenni kondici

Co si z kurzu odnesete
Poznate, jak pruzny a aktivni je vas mozek.

Vyzkousite si techniky rozvijejici schopnost vnimani,
koncentrace a zpracovani a vyhodnocovani informaci.

Naucite se, jak si zapamatovat jmena, tvare, Cisla i temata.
Dokazete propojit cely mozek jednoduchymi fyzickymi
aktivitami, které muzete zaradit do kazdodenniho Zivota.

Odnesete si prakticky navod, jak udrzovat svuj mozek, a tim
| sebe v kondici.

Rozsah: 8 hodin
Upozornéni: Jogging znamena, ze postupneé zvysujeme zatéez.
Pripravte se na velkou praktickou aktivitu vCetné pohybu

a fyzického cvicenia minimum teorie. Zkratka se zapotite, protoze
mozek, ktery ,jede” na plné obratky, se také pékné zahfiva.



OcCi jako rys

Bryle nejsou samozrejmost

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Nosite bryle nebo kontaktni cocky a jste smireni s tim, Ze to tak bude naporad? Nemusi byt! Neni dulezité, kolik je vam NaucCite se cviky a postupy, které prirozenou cestou
let ani jestli jste kratkozraci, nebo dalekozraci - dobre vidét muze kazdy. OCi patfi totiz mezi organy, které se dokazou zlepsuji zrak a zmirnuji nebo zcela odstranuji kratkozrakost
velmi rychle regenerovat, jen je tfeba je v tom spravné podporit. V kurzu vam pomuUzeme regeneraci zraku Uspésné | dalekozrakost.
nastartovat a dame vam konkrétni navod, jak dale pokraCovat a co délat pro zdravi vasich oci. Poznate tajemstvi, pro& vam o&ni cviky mozna nefungovaly.
) , Dozvite se praktické ,maliCkosti” k odstraneni unavy ocCi pfi
Ramcovy obsah o
praci s pocitacem, Cteni, uceni apod.
Tri zakladni pilire dobrého videni Rozvijeni periferniho videni Ziskate navod, jak po kurzu pokracovat samostatné.
Zapojeniceleho tela, rozproudeni krve, zivin a kysliku Bleskova relaxace unavenych oci A to nejdilezitéjsi - budete Iépe vidét a minimalné se vam
OcCni cviky - jak je provadét, aby fungovaly /Zapojeni emociirozumu do prace se zrakem zrak nebude zhorsovat (mozna i odlozite bryle nebo ¢ocky).
Uvolnujici cviceni, volné zaostrovani, dychani oCima, Zarazeni cviceni do kazdodenniho rezimu

energeticka masaz

OCni meditace a prace se svetlem a stinem

Rozsah: 4 hodiny

| ze realizovat venku.
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Oblicejova joga

Prirozenou cestou ke zdraveé vizazi

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Vite, Ze ve svém téle mate vice nez 50 svalu, které pravdépodobné nikdy cilené neprotahujete a neposilujete? Jsou to Dozvite se, procC je dobre svaly v obliCeji pravidelné posilovat
svaly v obliCeji. Metoda oblicejoveé jogy se vénuje aktivnimu posilovani i téech nejjemngjsich z nich. Pravidelné cviCeni a jak to délat spravne.
obli¢ejovych svall je cestou ke svézi pleti, pésténému a mladistvému vzhledu, a to bez drahych pripravku a zasahu. Naucite se svaly uvolfiovat i zpeviiovat.

Osvojite si spravné provadéni ucinnych cvikl jako napf.

Ramcovy obsah jestérka, lev nebo vik.

/Zakladni zasady obliCejové jogy. Jak podporit fungovani pleti automasazi. Odnesete si praktické tipy pro péci o plet.
Predstaveni zakladnich cvik( a procvic¢enijejich Vytvoreniritualu péce o plet. Pobavite se a dopiejete svemu télu davku endorfind.
spravneho provadeni. Kde ¢erpat tipy na dalsi cviceni.

Jak cviky zaradit do denni rutiny.

Rozsah: 2,5 az 3 hodiny
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Funkcni dychani

Nechte vas dech delat zazraky

ProcC kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete

V nasich Zivotech se dennodenné potykame s nejriznéjSimi problémy na Urovni télesné i duSevni a ¢asto slozité hledame Pochopite vlivdechu na fungovani naseho téla i nasi mysili.
cesty pro jejich reseni. Pritom mame v nasi zakladni vybaveé zcela unikatni nastroj, ktery dokaze radu téchto problém
redukovat nebo uplné odstranit. Tim nastrojem neninic jiného nez nas vlastni dech. Kdyz se ho nauCime spravne
pouzivat, pomUZe ndm v mnoha situacich od nespavosti, pres migrénu, alergie ¢i astma az po tézké fyzické i dusevni

Uvédomite si svoje vlastni Spatné dechove navyky.

/jistite, ze dech dokaze skutecné |écit.

obtize. Osvojite si zakladni dechova cviceni pro bezné problémy -
stres, nespavost, nedostatecna koncentrace, bolest hlavy,
Rémcovy obsah zad, zadychavani...
Jak dech ovlivnuje nas vykon, zdravi i mysil. Cilena dechova cviceni pro bézné problémy - nacvik
Jak je to vlastné s tim CO2. vybranych.
Nase obvyklé $patné dechové navyky a jak se jich zbavit. Kde hledat dalsiinformace a rady pro cilenou praci

s dechem - i pri specifickych obtizich.
Jaké je to ,spravné a funkeni® dychani a jak ho PriSp y

podporovat - zakladni pravidla.

/akladni dechova cviceni, vhodna pro kazdého - nacvik.

Rozsah: 2,5 hodiny
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Nemoci dnesni doby
a jak na né




Psychosomatika v praxianeb co mi rika meé telo

Umoznete vasemu telu dobre fungovat

[ N
= Pro¢ kurz absolvovat + Co si zkurzu odnesete
Nase télo je samo o sobé dokonaly stroj, jen mu v jeho fungovani casto pfiliS nepomahame a nékdy dokonce prekazime. - Naucite se vnimat své télo a porozumeét tomu, co nam
Diky tomuto kurzu si uvédomite, co vSechno mizZeme ve skutecnosti ovlivnit nasim pfistupem a jednanim. Pfipomenete sdéluje.

si, jak Uzce je nase télo provazané s nasi mysli a nacerpate velké mnozstvi praktickych tipU, jak se o obé slozky naseho . Porozumite réiznym vn&j&im i vnit¥nim viiviim na zdravi

zdravi starat tak, abychom byly v dobré kondici a nemoci nas trapily co nejmeéne. a nemoc.

| , - Dozvite se, jak prizpusobit prostredi ve kterém Zijeme, aby
O Ramcovy obsah T v ,

melo pozitivni vliv na nase zdravi.
- Zakladni definice pojmu psychosomatika, jak jej definuji - Jak predchazet nemocem a co ovliviiuje jejich prubéh

odbornici, jak jej vnima verejnost

- /jistite, jak podporit télo, aby na vas byly nemoci kratke.

- Fyzicke projevy a bolest jako vystrazny signal

- Biologicky, psychosocialni a energeticky pohled na . Psychosomatika v kazdodennim Zivoté - praktické

zdravianemoc tipy, jak pecovat o svou psychickou i fyzickou kondici,
« Covse ma dopad na nase zdravi zvySovat imunitu, doplnovat energii a zit v harmonii se

. Jak funguije placebo a nocebo sebou, s lidmiisvetem kolem nas
- Pohled nabolest a individualni vnimani bolest

- Propojenizapadni a vychodni mediciny, zdravy rozum
a usudek

Rozsah: 4 hodiny

ze realizovat také online ve zkracené podobé.
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Zvladani stresu v menicim se prostredi

/vladejte stres hrave alehce i v dnesnidynamicke dobe

- Proc¢ kurz absolvovat

Jen malokdo dnes muze fict, Ze ve svém Zivoté neproziva zadné stresové situace. Ur¢itd mira stresu k nasemu zivotu
proste patri, ale pro zachovani dusevniho i fyzického zdravi je nezbytné umeét se stresem zachazet efektivné, proaktivneé
a predevsim preventivneé. Diky tomu ziskame vice potrebné energie a budeme zazivat vice radosti v zivoté i v praci.

O Ramcovy obsah

- Jak nas v kazdodennim zivote ovliviuje stres, co se Priority v mém zivoté, kudy vede spravna hranice meazi

s nami ve tresu deje osobnim a pracovnim zivotem

- Jave stresu - moje stresové situace, moje stresove CviCeni pro aktivaci energie

symptomy, moje stresove chovani

Jak posilit svou imunitu - cvi¢eni, automasaze, bylinky
- Jak efektivné zvladat stres - metody ,tady a ted”,
protistresoveé a relaxacni techniky

Dechova cviceni pro zdravi a jako mdj vnitfni zdroj

Relaxacni techniky pro zklidnéni nasi rozbourené mysli
« Budovani dlouhodobé stresové odolnosti

- Vnitfni zdroje energie, které mame

» Co funguje a dobiji nase zivotni baterky a prinasi radost
ze Zivota - prakticke tipy
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+ Co si zkurzu odnesete

- Uvedomite si, jak jste na tom aktualné v oblasti péCe o svou
dusevni pohodu.

- Poznate oblasti, ve kterych na vas stres pusobi,
a identifikujete své osobni hranice tolerance vuci stresu.

- 0Objevite vlastni zdroje vnitrni energie, aby se vase ,baterky”
tolik nevybijely.
- Nacerpate tipy na cilenou relaxaci, aktivni odbouravani

stresu, obnovu a udrzovani své dusevni kondice.

- Naucite se udrzovat rovnovahu mezi pracovnimi povinnostmi
a osobnim zivotem.

Rozsah: 8 hodin

ze realizovat také online ve zkracené podobé.




Kdyz nas trapi duse - jak pracovat s uzkostmi a depresemi

Délat, Ze to neni, nepomuze

- Proc¢ kurz absolvovat

Dusevni poruchy, zejména uzkosti a deprese patri mezi vyznamna a Cetna civilizacni onemocnéni dnesni doby. Pres to

je vSak stale provazi rada mytu a povér a jen malo z nas dokaze k psychickym problémum pristupovat stejné jako k tém
fyzickym. Boli nas hlava, zvolime postup, zlomime si nohu, pravdépodobné navstivime ortopeda. Jak postupujeme,
pokud nas trapi nase mysl, duse? V tomto kurzu se nauc¢ime nejen identifikovat, kdy ndm nas mozek prerlsta pres hlavu,
ale také jak se s tim vyporadat nebo jak se svérit Ci si fict o pomoc.

O Ramcovy obsah

- Jak jsme na tom s dusevnim zdravim na urovni - Projevy Uzkosti a depresi a zpUsoby, jak s nimi zachazet

celospolecenske . Jak komunikovat okoli, Ze trpim Uzkostnymi (dugevnimi)

- Jak funguje lidsky mozek a kde vznikaji dusevni poruchy poruchaminebo depresi
-« Cojevnormeéaco je porucha - Co muzeme délat s Uzkosti nebo depresi v roviné ,ja"
. Jaké nejéastgjsi psychické problémy a poruchy avrovine,s pomoci’
osobnostise objevuji, jak sijich vSimat u sebe - Medikace, terapie, zivotni styl a zachytna socialni sit
i udruhych

- Kognitivné-behavioralni terapie
« Jak vCas rozpoznat patologickou uzkost a chronické
deprese

- Diskuze, dotazy, pribéhy z praxe
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+ Co si zkurzu odnesete

Pochopite v kontextu popisu fungovani lidského mozku, jak
a proc vnikaji dusevni poruchy.

Zorientujete se v jednotlivych dusevnich poruchach, jak se
projevuji a jak s nimi nakladat.

Nebude se bat o problému mluvit a prfipadné vyhledat nebo
doporucit tu pravou pomoc.

Uslysite skutecné pribehy ze zivota.

Rozsah: 8 hodin

ze realizovat také online ve zkracené podobé.




Zavislosti a navykové chovani

Ubrante svou osobni svobodu

- Proc¢ kurz absolvovat + Co si zkurzu odnesete

v e v/

Zavislost je jednim z nejvétsich a nejnebezpecnéjsich fenoménl dnesni doby, presto o ni stale koluje nemalé mnozstvi - Rozsirite si své poveédomi o problematice zavislosti.
mytU a nepravd. Moznéa nejnebezpecnéjsi je podcenéni typu ,me se nic takového nemUze stat.” Linie mezi radosti

a starosti je pritom tenci, nez jsme si ochotni pripustit. Zavislostni chovani se netyka pouze latkovych zavislosti, ale
je komplexni problematikou. Stejne tak plati, ze rizikem pro nase zivoty neni pouze hrozba u nas samotnych, ale také
u nasich blizkych.

- Seznamite se s priCinami vzniku a rozvoje zavislostniho
chovani.

- QOtestujete si, jak jste na tom vy a vasi blizci s pfipadnym
rizikem zavislosti.

O Rémcovy obsah - Dozvite se, jak postupovat v pripadé, Ze se citite ohrozeni
zavislosti vy nebo vase okoli.

Kde koncCi radost a zacina starost

Jakeé jsou moznosti intervence a léCby St v sl ierin Svetil Tl

Tri pohledy na zavislost - medicinsky, behavioralni, bio- Co mUzu délat pred, pfi a po priznacich zavislostniho

psycho-socio-spiritualni chovani

Co je ajak se projevuje zavislostni chovani Co mUzu a mél bych délat pro své blizké ohrozené

Jaké existujitypy a druhy zavislosti? zavislosti

Diskuze, dotazy a pribeéhy

Zavislostimoderni doby

Rozsah: 4 hodiny

| ze realizovat také online.
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Digitalni optimalismus a detox

Nenechte se technologiemi pohltit

- Proc¢ kurz absolvovat

Digitalni optimalismus nas uci, jak nakladat rozumné s technologiemi. Neznamena to, ze musite prodat notebook a mobil
zamknout do Supliku. Jedna se o pristup uprednostnujici dlouhodoby smysl pred kratkodobym uspokojenim. Obecné
nam technologie oteviraji spoustu moznosti, prinaseji usnadnénii zabavu. Nesmime ale zapominat na to, abychom se od
nich uméli také védomeé odpojovat a dokazali byt spokojeni, i kdyz nejsme online.

O Ramcovy obsah

- Ja amuj vztah k technologiim Digitalni detox / digitalni optimalismus

- Zavislosti a technologie - znaky digitalni zavislosti, Konkrétni kroky k digitalnimu detoxu
faktory zvysujici nachylnost, proc nas technologie tak

lakaji

Priprava planu k digitalnimu detoxu

UziteCné aplikace - tipy z praxe
« Vliv médii a technologii - spankova prokrastinace,

socialni média, nomofobie, doomscrolling, FOMO vs.
JOMO
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+ Co si zkurzu odnesete

- Po absolvovani kurzu budete védet, jaky maji na vas
technologie vliv a jakym zplsobem muzete optimalizovat
jejich pouzivani.

- Uvedomite si, jaky mate k technologiim vztah a jakym
zpusobem je muzete vyuzivat k lepsim pracovnim vykontm.

- Dokazete rozeznat priznaky digitalni zavislosti a pochopite
jeji uskali.

- Poznate vyhody digitalniho detoxu a vytvorite si
individualizovany plan.

- Dostanete konkrétnirady, jaké aplikace vyuzivat.

- Seznamite se s novymi zpusoby traveni volného ¢asu.

Rozsah: 4 hodiny

| ze realizovat také online.

Trénink je mozné koncipovat jako celodenni v kombinaci
s tématem spanku.




AV AN IV A 4 \ VAN

Cesta k lepsimu spanku a kvalithejsimu zivotu

Nejlepsi most mezi zoufalstvim a nadeji je dobry nocni spanek

- Proc¢ kurz absolvovat

v e v e v/

prevence k radé onemocneéni. V oblasti vykonu je nezbytny, jelikoz diky regeneraci dochazi k podpore kreativniho
mysleni. Pomoci zaznamu spankového deniku se mizeme podivat, zda se nepotykdme s komplikacemi v této oblasti,
které mdzeme nasledné ucinné resit.

O Ramcovy obsah

- Vyznam spanku a nase vnitrni hodiny - Pripadové studie jako inspirace pro reseni problém se
spankem

Spankovy cyklus a funkce spojené se spankem

Spankova deprivace, jeji priciny a disledky - Jak tedy na lepsi spanek?

MUj spankovy denik - Aktivniimaginace jako ucinna relaxacnitechnika -

prakticky nacvik

Poruchy spanku - jaké jsou, jak je identifikovat a jak je
leCit
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+ Co si zkurzu odnesete

- Po absolvovani tréninku bude veédeét, jak zlepsit a podporit
svUj spanek a celkové kvalitu zivota.

- Seznamite se s ruznymi typy spankovych poruch a kde
v takovem pripade hledat odbornou pomoc.

- Dozvite se, jak se projevuje kvalitni spanek a jak provadet
spankovou hygienu.

- Vyzkousite si relaxacCni techniku aktivni imaginace.
- Dostanete navod, jak si vést spankovy denik.

- Otestujete si, zda jste ranni ptace nebo sova.

Rozsah: 4 hodiny

ze realizovat také online ve zkracené podobé.

Trénink je mozné koncipovat jako celodenni v kombinaci
s digitalnim detoxem.




Cesta k sobe - oblast prace
se svym ,ja"




Od sebe k druhym

Lepsim pochopenim sebe i druhych k vetsi osobni spokojenosti

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
K tomu, abychom mohli byt v zivoté spokojeni si v prvni radé potrebujeme uvédomit, kdo vlastne jsme. Jak vnimam Uvédomite si, jak nas vztah k sobé ovliviuje cely nas zivot
sam/a sebe, jaky mam vztah k sobé a k druhym lidem a procC to tak je? ProC jsem Casto unaveny/a a proC moje | nase vztahy k druhym.
komunikace s druhymi lidmi nékdy drhne? Tento kurz Vam nabizi Uvodni vhled do principl naseho podvédomi a moznost Zrekapitulujete si svoje Uspéchy a talenty, o které mizete
uvedomit si, kde a jak zacCit u sebe, abych se v zivote citil/a spokojenéji. pedovat.

NacCerpate tipy pro lepSi hospodareni se svou energii.

Ramcovy obsah
Naucite se Iépe pracovat se svymi emocemi a reagovat na

Jaky mam vztah k sobe, jake jsou mé prednosti, jake Kdo jsou druzi - jak vnimame a hodnotime druhé a jaké emoce druhych.
mam pfrilezitosti v tom délame chyby o , 3 . ,
) Seznamite se s osobnostni typologii pro vetsi pochopeni sebe

Nase podvedomi - jak ovlivhuje nas, nase vztahy, duvéru /aklady typologie osobnosti i druhych
kK druhym A : ,

. o . - Empatie a Jak pracovat s emocemi druhych Ziskate prakticke tipy pro udrzovani psychicke pohody.
Jak jsem na tom s energii a jak to muzu zlepsit Praktické tipy pro dusevni pohodu - dechova a relaxaéni
|0 vs. EQ - proc je tak dllezité umét pracovat cviceni, automasaze

s emocemi, emocni ukotveni

Rozsah: 8 hodin
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Mala osobni inventura

Odkud jdeme, kde jsme a kde chceme byt?

Proc¢ kurz absolvovat

Nékdy se stava, ze sice mame ,objektivni” podminky pro to, abychom prozivali sv{j Zivot Stastné a spokojené, ale stejné
to tak uplné neni. V tomto kurzu si ukazeme, ze je mozné to zmeénit a nékdy k tomu staci i malé kroky. Nemusime délat
radikalni revoluci a ménit svij zivot od zakladl, jen mozna pfi bézném kazdodennim provozu nedokazeme sami vidét,

cim si zbytecné skodime. Diky tomuto kurzu si uvédomite, ze zmeéna je mozna, naCerpate prakticke tipy, inspiraci a chut

hnout se z mista.

Ramcovy obsah

Pribéh lektora - co jsem zmeénil a procC

K ¢emu slouzi osobni inventura

Na co byste se méli sami sebe ptat

Vychozi stav - oblasti nasi(ne)spokojenosti

Bludny kruh negativniho mysleni
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Minulost, ktera nas formuje
Budoucnost: kam mifime
Zdroje a limity na cesté k nasim cilim

Kde hledat dalSiinspiraci

Co si z kurzu odnesete
Inspiraci osobnim pribéhem zmeény.

Zamysleni nad aktualnim stavem u sebe - uvédomeéni, kde
jsem v pohode a kde to drhne.

Polozite si otazky, ktereé jste si mozna nikdy nepolozili.

Vytvorite si zaklad svého akcniho planu.

Rozsah: 4 hodiny

Trénink je mozné koncipovat take jako celodenni s vetsSim
prostorem pro prakticka cviceni.



Rozvoj sebevédomi a sebeduvéry

Nebojte se, nestydte se, budte proste sami sebou

Proc¢ kurz absolvovat

Skute&na sebedlvéra je néco, co vychazi zevnitf, je to také nase laska k sob& samym. Casto je v§ak sebeddvéra vnimana
hanlivé. Avsak bez lasky k sobé samému neni mozné se harmonicky vyvijet a navazovat uspokojivé vztahy s ostatnimi.
Zdrava sebedUlvéra inspiruje - sebevédomi lidé podnécuji sebevédomi u svych kolegu, séfu, zadkaznikl i pratel.

Ramcovy obsah

Sebevédomi vs. sebedlvéra

Rozdil mezi nizkou, zdanlivé vysokou a zdravou
sebedlvérou

Sebereflexe - jaké mate sebevédomi a sebedlvéru

Bloky a zdroje - jaké prekazky si sami stavime do cesty
a jakeé zdroje nevyuzivame

Rozbor predchozich uspéchl - jak ze splnénych cill
nacerpat energii k dosahovani dalSich
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Jednoduché kouzlo primérenych cild - pro¢ kracet
k nedosazitelnému cili

Prace s télem - jak nds mlze podporit nase vliastni télo

Vytyceni cesty k Uspésnému dosahovani cill

Co si z kurzu odnesete

Diky praktickym nacviklim si budete vice uvédomovat vlastni
hodnotu a ocenovat se.

/]jistite, jake maliCkosti dokazou zvysit vas vliv.
/iskate Uctu k sobé a nezavislost na nazorech ostatnich.

Uveédomite si, ze sebelaska neni sobeckost nebo egoismus,
ale prirozeny a spravny postoj k vlastnimu ja.

Rozsah: 8 hodin



Nastaveni vlastnich cilu a cesta k nim

Jak se neztratit na cesté k cill

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Vsichni madme v Zivoté nejriznéjsi sny, vize a cile. Bohuzel spoustu z nich nedotahneme do konce. A to je Skoda. V tomto Uveédomite si, ze at je vas cil nebo sen jakykoliv, cesta k nému
kurzu se dozvite, jak cely proces od uvodni myslenky dotahnout az k pomysinému protrzeni cilové pasky. Zjistite, jak ma vzdy stejny zaCatek - vasi vnitfni motivaci.
velkou roli na nasi cesté k cilim sehrava nds mozek a naucite se, jak ho zaméstnat pozitivnimi predstavami, které jsou Budete si umét poloZit vhodné zakladni otazky, které vam
zakladem uspechu. pomohou pro stanoveni konkrétniho cile.

Naucite se svuj cil jasné definovat.

Ramcovy obsah
Ziskate praxi ovérene rady a tipy, které vam pomohou vytrvat

Jak si spravne definovat cil Zakon pritazlivosti ajeho pusobeni a dojit k Usp&chu.
Otazky, které vas nasméruji k cili a ¢inlm Kfivka (ne)uspéchu
Parametry spravné nastaveného cile - metoda SMART Nasténka vizi - proC ajak na to

Rozsah: 4 hodiny

Trénink je mozné koncipovat take jako celodenni s vetsSim
prostorem pro prakticka cviceni.
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Wellbeing - pilire spokojeného zivota

/it Zivot v pohodé

Proc¢ kurz absolvovat

Co dnes vlastné znamena zit zivot v pohodé? Kazdy z nas si pod tim jisté predstavi néco trochu jineho. Americka
vyzkumna a konzultacni spolecnost Gallup se uz témeér 80 let vénuje konceptu tzv. wellbeing, ktery usiluje o pokryti
klicovych aspektl spokojeného zZivota. V ndvaznosti na dlouhodobé studie a vyzkumy definovali 5 zadkladnich oblasti,
kterym bychom se méli vénovat, abychom se v Zivoteé citili dobre a spokojené. Tento trénink vam pomuze ziskat
konkrétni tipy, na co se ve svém zivote vice zamefit a jak.

Ramcovy obsah

Wellbeing - co znamena dobfe prozity zivot, 5 pilifu /Zdravi - praktické doporuceni péce o zdravi

wellbeing Spole¢nost - jak se vice zapojit do spole¢enského

Smysluplnost - jak zvySit pocit smysluplnosti v zivote, zivota, prinosy dobrovolnictvi

moje osobni hodnoty, talenty, inventura smysluplnosti Inventura 5 pili& wellbeing

Vztahy - co znamena zdravy vztah, jak jsem na tom se Zménit/prijmout/odejit - strategie, jak nastartovat

vztahy a s hranicemi potfebné zmény

Finance - 5 zasad financni gramotnosti, jak mit své
finance vice pod kontrolou
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Co si z kurzu odnesete

/Zjistite uroven sveho wellbeing.

Porozumite tomu, co vsechno ma vliv na vas wellbeing a jak
jednotlive pilife vzajemneé souvisi.

Ziskate tipy na zvyseni vSech 5 klicovych pilifa wellbeing.

Uveédomite si sve talenty a hodnoty a dostanete prilezitost
nasmérovat svUj zivot k jejich naplnovani.

/iskate nastroje, které vam pomohou nastartovat zmeény ve
svem zivote.

Dostanete tipy na to, jak se stat stabilnéjSimi a odolnejsimi
a diky tomu lepe zvladat stres.

Tim, ze se ucCastnici zamysli nad pilifi wellbeing a udélaji
potrebné zmeny, ovlivni tim svoji zivotni spokojenost, coz
pozitivné ovlivni jejich pracovni vykon.

Rozsah: 8 hodin

V pripadé potreby je mozné kurz rozsirit o nasledny koucink.



Duvéra a vztahy

/acit u sebe

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Latinské pfrislovi pravi, ze ,dlvéra vzbuzuje duvéru”. V tomto kurzu si pfipomeneme, jak silné je provazana nase dlvéra Naucite se vidét u sebe své vlastni omezeniv oblasti duvéry
v sebe, dUvéra v druhé a duvéryhodnost. Pochopime, jak mizeme aktivné pracovat s vlastnim vidénim svéta a neplést si a naucCite se s nimi pracovat.
dUvéru s naivitou. Uvédomime si, Ze nizka mira duvéry vse ztéZuje a stavi ndm do cesty zbytecné prekazky. Pochopite, v &em spodiva prava divéra a co vée nam do

zivota prinasi.

Ramcovy obsah Osvojite si prakticky navod na cestu k divére.

Coje to duvera - neduvera, slepa a prava duvera Vytvareni kultury duvery Udélate si revizi vasich vztahl a uvédomite si, co vytvafi
Jakymi brylemi se divate na svét? Vztahy - zrcadlo nasi divéry a nic¢i dvéru mezi lidmi.
5 krokd na cesté k dlvére MUj dalSi krok na cesté k duvére - strategie, jak

Jak nas vnimaji druzi? Budovani vlastni povésti a znacky nastartovat potfebne zmeny

Rozsah: 8 hodin

V pripadé potreby je mozné kurz rozsirit o nasledny koucink.
Kurzu tematicky predchazi workshop Wellbeing.
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Toxicti lide kolem nas

Neplytvejte energii v nezdravych vztazich

ProcC kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
V pritomnosti nékterych lidi se citime bajecné, v pritomnosti jinych nikoliv. Kolikrat ani nedokazeme identifikovat, proc Uvédomite si dulezitost vztahové sité ve vasem zivoteé.
to tak je. Nékterilidé kolem nas nam prosté vysavaji energii. Mohou to délat védomé, nebo o tom vibec nemusi védét. Pripomenete si své silné stranky a vlastni hodnotu.

At tak Ci onak, takzvani toxictilidé kolem nas vytvari zbytecné obstrukce, konflikty, a hlavné stresoveé situace. V tomto , , , , . ..
. . o § , e et o i .. . ., , . Poznate své osobnostni hranice a jejich pripadnou
kurzu se naucite zvedomit, jak a procC na nas skutecne lidé pusobi a vykrocCit smerem k zachovani pouze zdravych vztahu.

propustnost.
Rémcovy obsah Dokazete identifikovat toxicke lidi ve vasem okoli a naucite
se S nimi spravne vyporadat.
Coje(zdravy)vztah Co je manipulace, jak ji poznat a jakeé jsou formy
manipulace

Vyznam vztahd v nasem Zivoté a co vSechno ovliviuji

Typy vztahu Zdravé sebevédomi, jeho energie a zpusoby, jak ho

§ y » § chranit
Proc¢ se s nékym (ne)citime dobre

: . , .. . Osobnostni hranice - co to je ajak mohou byt narusené
Co je to toxicky vztah a jak ho vCas identifikovat

y y o Jak se chranit proti toxickym vztahim
Sest projevu a Sest frazi toxickych lidi

y .. Asertivita a dalSi komunikacni zpisoby
Deset typu toxickych lidi

Past dramatickeho trojuhelniku

Rozsah: 8 hodin

ze realizovat také online ve zkracené podobé.
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Inteligence a emocni inteligence

Uspéch, kterého ve svém zivoté dosahnete, je uréen jak vasim pfirozenym intelektem, tak emoéni inteligenci

ProcC kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Diky inteligenci jsme schopni adekvatné resit nové situace a prizplisobovat se ménicim se podminkam v prostredi, ve Porozumite konceptu inteligence ajak ji mize u sebe
kterém se nachazime. Vyznamna je také emocni inteligence, ktera ma dopad jak v osobnim zivoté, tak na profesionalni podporovat.
uspéech vasi kariery. Zlepseni tohoto aspektu zvysi zaméreni vasi energie pozitivnim smerem a prinese skvélé vysledky. Uvédomite si vjznam emoci a emoéni inteligence, &imz
muUzete zvysSovat svoji kvalitu Zivota a podporovat privétivé
RémCOV)'/ obsah pracovni prostredi.
Inteligence ajak ji podporit Emoce - jejich vyznam, funkce, druhy a jejich Zjistite, jaké jsou konkrétni zpUsoby ke zvyseni emocni
Emocni inteligence - rozdil mezi 10 a EQ, souvislost rozeznavan inteligence.
vykonu a emochniinteligence Zpusoby, jak zvysit svou emocni inteligenci na pracovisti Posilite svou schopnost vnimani sebe a okoli (napr. kolegl
Charakteristiky osob s vysokou IQ ¢i EQ Sebevnimani - proc je ddleZité a jak ho rozvijet v tymu).
Relaxacni technika - pro vSechny, ktefi se nedovedou Aktivita Zivotni plan Vyzkousite si u¢innou relaxaci, kterou muzete dale posilovat.
poradné uvolnit Vypracuje si plan, ktery je uzitecny jak pro osobni smérovani,

tak i pracovni.

Rozsah: 8 hodin
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Jak ridit slona

Aktivni ovladani vlastniho mozku

Proc kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete
Vite, Ze naprosta vétsina nasich reakci na podnéty z okoli je automatickych? Podle neurovédcu je pouze 1-5 % nasich Lépe porozumite tomu, jak nas mozek a nase mysl funguje
reakci plné vedomych. Nas autopilot funguje predevsim na zakladé minulych zkuSenosti a v mnoha situacich je pro nas a proc to tak je.
velmi uziteCny. Jak ale mame veci resit a delat jinak, 1épe, efektivnéji, kdyz fizeni sverujeme autopilotovi? V tomto kurzu Zjistite, proé tak &asto jedeme na automat’, kdy nam to
se dozvite, kdy je dobreé prejit na ,manualni rizeni” a jak to udélat. Ziskate nadhled a posilite svou schopnost zvladat nevadi a kdy naopak potfebujeme prevzit kontrolu.

| obtizné situace s chladnou hlavou. 5 o ) . o 5
Naucite se ridit slona” - vyuzivat racionalni slozku naseho

! , mysleni, otevfrit prostor konstruktivnimu pristupu, inovacim
Ramcovy obsah | kreativité

Jak funguje nas mozek Jak reagovat na automaticke reakce druhé strany Budete Iépe pracovat se svym sebe-védomim, se svymi
Jezdec a slon Jak zvladat i vypjaté situace védome a konstruktivné emocemi, ale i |épe reagovat na emoce druhych.

Jak pracovat s vlastnimi destruktivnimi vzorci chovani
ajednani

Rozsah: 8 hodin
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Kritické mysleni
Nebojte se hledat pravdu

ProcC kurz absolvovat Co si z kurzu odnesete

* v 7/

V dnesnim svété se na nas nejruznéjsiinformace hrnou doslova ze vSech stran. Ani v nejmensim se uz ale nelze Trochu teorie o kritickém mysleni, jak a kdy ho uplatnovat.
spolehnout na to, Ze veskeré tyto informace pochazeji z ovérenych a davéryhodnych zdrojl, nejsou nijak prekroucené,
prikraslené nebo umeéle nafouknuté. Kritické mysleni je dovednost, kterou prakticky uplatnite v profesnim i soukroméem
zivoté. V tomto kurzu zjistite, jak konkretné na to. Kriticky myslet neznamena jen objevovat pravdu, ale pripustit, ze
pravdu mUze mit i nékdo jiny. Vyzkousejte si, Ze je vam tento otevieny postoj blizky.

Vhodné metody kritického mysleni pro pracovni vyuziti
a jejich prakticke procviceni.

Prehled znaku k odhaleni nepravdivych zprav / hoax / fake
news.

Rémcovy obsah Prehled konkrétnich kroku, jak muzete nové poznatky

uplatnit ve svém zivoté - osobnim i profesnim.
Co to je kritické mysleni, kdo a kde ho muze uplatiiovat, Priklady pro uziti kritického mysleni

CO je knemu zapotrebi Metody kritického mysleni vyuzitelné zejména

Stereotypy, predpoklady a predsudky, a jak se jich v pracovnim prostredi - brainstorming, prace ve dvou,
vyvarovat prace ve skuping, myslenkova mapa

Faze kritickeho mysleni - evokace, uvedomeni si Jak se nenechat napalit prostfednictvim hoaxu a fake
vyznamu, reflexe news - odhalujici znaky, priklady z praxe

/Zakladni otazky, které je tfeba si pokladat |dentifikace konkrétnich poznatku, které ucastnik
Navyky kritického my$leni - jaké dovednosti je tfeba Individualne uplatnive svem zivote

rozvijet

Rozsah: 8 hodin

ze realizovat také online ve zkracené podobé.
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Mama v praci

Nemusime byt dokonalé, abychom mohly byt spokojené

Proc¢ kurz absolvovat

Na téma sladéni pracovniho a rodinného zivota uz toho bylo napsano a receno mnoho. Stale to totiz nenijednoduché
a jednoduché to nikdy nebude. At uz jsme kazda v trochu jiné zivotni situaci, v jiné zivotni fazi, mame jedno dité nebo
pét, stejne si asi nekdy klademe otazku - jak to vsechno zvladnout / stihnout / nezblaznit se z toho? Pojdme na chvilku
vystoupit z toho rozbéhlého kolotoCe a nacCerpat inspiraci, jaké drobné zmény by nam mohly pomoct byt jako pracujici

mama vic v pohodé a v klidu.

Ramcovy obsah

Osobni pribeéh lektorky Praktické rady od lektorky / pracujici mamy - k cemu
jsem postupné dospéla a praxi si ovérila, ze mi pomaha

Jak si predstavujeme pracujici mamu? Co je pro ni
prozivat svlj Zivot ve vétsim klidu

typicke?
Vzajemné sdileni tipd, rad, doporucenii kontaktd,

Jak by podle nas méla vypadat ,idealni” pracujici mama?
nacerpaniinspirace

Na co je nutné nezapominat, aby pracujici matka byla

také spokojenou Zenou? Co bych chtéla a mohla zmeénit u sebe, abych byla

, spokojengjsi?
Jak vnimat sama sebe?

,~Samostres” v akci a jak ho omezit
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Co si z kurzu odnesete

Pocit, Ze vtom nejste sama a ziskani jinych uhli pohledu.

Uvédomeni, ze pokud chcete byt prospésna okoli, musite se
nejdriv postarat sama o sebe a byt v pohodé, abyste mohla
menit chod véci okolo sebe.

Zamysleni nad moznostmi, a ne nad omezenimi.

Chut udélat prvni maly krok k pozitivni zméné. :)

Rozsah: 4 hodiny

Na uvodni puldenni workshop by idealné mél s casovym
odstupem napf 2 mésicu navazovat prakticky follow up, kdy

se Ucastnice sejdou v prijemném neformalnim prostredi

a budou mit moznost sdilet, co se jim v zivoté dafi/nedari meénit
a vymenit si dalSi rady, tipy a zkuSenosti pro spokojeny zivot.



Jak zustat vnitfné svobodny, i kdyZ jsem zaméstnany

Dejte vasemu zivotu opravdovy smysl

Proc¢ kurz absolvovat

Prosté nejste ,podnikatelsky typ” a byt zaméstnany je pro vas jedinym resenim, jak se uzivit. Zlstante v pohodé, protoze
80 % lidi okolo vas to ma stejné. V. mnohych ale stale z(stava otazka: ,Je vibec mozné byt zaméstnany a zaroven se citit

svobodny?” Odpovédje jednoducha: ,Ano.” Tento kurz vam ukaze, jak na to.

Ramcovy obsah
Efektivni komunikace s kolegy a nadrizenymi
Jak si vérit, ale neprehanét to
Moje zivotni hodnoty

Jak si nastavit hranice, aby mi mezi nimi bylo dobre
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Jak si klast ty spravné otazky a hodnotné na ne
odpovidat (aneb sebekoudink v praxi)

Okruh vlivu a jak s nim pracovat

Smysluplny zivot aneb IKIGAI v praxi

Co si z kurzu odnesete

Dostanete konkrétni tipy, jak efektivné komunikovat s kolegy,
nadrizenymi(pripadné podFfizenymi).

Naucite se stat si za svym nazorem, aniz byste pusobili
neprijemne.

Udélate si seznam vlastnich hodnot, podle kterych budete

umet prioritizovat.

Budete umeét nastavit hranice a sladit tak osobni
a pracovni zivot.

Dostanete zaklady k funkcnimu sebekoucCinku, ktery vede
k lepsimu sebepoznani.

Pochopite, o cem je smysluplnost zivota a zanalyzujete
si ten svUj.

Rozsah: 8 hodin

| ze realizovat také online ve zkracené podobé.



Online aktivity

Vétsinu z témat vySe uvedenych prezencnich workshopu
je mozne realizovat take online formou - idealné v kratsim
Shodinovem formatu.

Priklady dalSich témat, vhodnych pro online formu Dale umime pripravit napriklad

Jak se vymanit z digitalni zavislosti - digitalni detox ve
zkracene forme pro online

Atraktivni e-learningovy kurz

Zazitkoveé online aktivity jako spolecné zdrave vareni,

Ajurvéda v beznem zivote - zakladni zasady vhodne i pro cvideni(zdrava zada, obli¢ejova gymnastika, joga...)

moderni dobu e e ,
Individualni online konzultace (zdravy Zivotni styl,

Jak zvladat svij strach a Uzkost jidelnicek, psychologické poradenstvi...)

Joga
Relaxace

Dechova cviceni



Videokurzy

Mame pripravena vyukova videa pro samostatne uceni na dalku
nebo jako doplnek k prezencnimu tréninku, online workshopu Ci
osobnimu koucinku. Delka videi 10-30 minut.

Zdravé a jednoduse
Marcela Avramopulu

Co tvorizdravy zivotni styl

Cojsou ajaky vyznam maji zakladni potraviny

4 pravidla ¢teni obald potravin

Jak zachovat nejvic vitaminU pfi pfipravé zeleniny

Recept na zdravy dezert

Oci jako rys
lvana Feliciani

ProC Spatné vidime

/apojeni celého téla, rozproudeéni krve, zivin a kysliku
Harmonizujici a relaxacni cviCeni

Bleskova relaxace unavenych oci

OcCni cviky a jak je délat tak, aby fungovaly

Prace se svetlem a stinem

Rozvijeni periferniho vidéni

Aby zada nebolela
lvana Feliciani

Télo jako vzajemné provazany systém a rozproudeéni krve v téle
Procviceni nejCastéjsino ,uzkého hrdla” - krcni patere a ramen
Cviky k posileni hrudni a bederni patere

Uvolnujici cviky na pater, které mizete délat kdekoli

Doporuceni kdy, jak a kolik cviCit

Jak zvladat stres v kazdodennim zivoteé
Karolina Kaslova

Typy stresu ajeho priciny
Porozumeni stresovym situacim
Jak se stres projevuje

Aktivni prace s mysli

Prace s emocemi

Cviky na uvolnénia psychickou pohodu



Programy na miru

Radi pro vas pripravime prakticky program pro podporu
zdravi vasSich zaméstnancu dle vasich konkrétnich potreb.

Priklad prvku programu na téma zdravého stravovani Dalsi priklady aktivit, které Ize do programu na miru zaradit
Newsletter - cyklus ¢lankd o zdravém stravovani Online konzultace s psycholozkou
Zdravé recepty - pfiklad konkrétnich receptu + tipy, odkud Cerpat Odpocinkovy den se zajimavym programem v neformalnim
Online konzultace s odbornici na zdravou vyzivu - individualné prostredi - inspirativni prednasky, setkani s hosty, workshopy;,
nebo ve skupiné cviceni, pécCe o plet, oblicejova joga...
Videokurz ,Zdravé a jednoduse” s Marcelou Avramopulu Venkovni aktivity - prochazka pro ocCi, cviceni v prirode...
Tymova online aktivita - spole&né vareni E-learningovy kurz

Vybrané prezenéni workshopy dle potreb a zajmu zaméstnancu Jiné dle vasich predstav.



Lektorsky tym
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Lektorsky tym

Marcela Avramopulu

Marcela se vénuje oblasti zdraveho zivotniho stylu od roku
2008 a ma kvalifikaci Nutricni a sportovni dietolog u spol.
MAHRA s.r.o. Absolvovala roCni vycvik v somatickém
koucovani, ktery je uznan ICF. Pro Ceskou televizi natogila
cca 60 videi, zameérenych na kvalitu potravin a vzdélavani
divakl zabavnou formou. Pro iniciativu Vim, co jim a piju,
0.p.S. 4 roky psala scénare a moderovala vzdélavacividea
0 zdravém zivotnim stylu. Vénuje se rovnéz individualnimu
poradenstvi a lektorskeé cinnosti.

Petra Bendova

Petra je zkuSena a prakticka trenérka s vice nez 17letou
praxi. Dokaze se naladit na potreby jednotlivel i tymu, byt
pro né empatickym partnerem a nenasilné je podporit

v jejich rozvoji. Vyuziva i vlastni zkusenost z obchodu a fizeni
lidskych zdroju. Aby mohla byt pro klienty jesté lepSim
privodcem a oporou, absolvovala psychoterapeuticky vycvik
a UCastni se dalSich aktivit zamérenych na seberozvoj.
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Lektorsky tym

Radek Cieslar

Radek plUsobijako lektor, konzultant a kou¢ uz vice nez 17
let. Vyuziva své bohaté zkuSenosti z oblasti obchodu (od
obchodniho zastupce az po manazerské pozice)a zaméruje
se tak nejcastéji pravé na cileny rozvoj obchodnich tymu.
Radek je Cloveék, ktery dokaze prekonavat prekazky,
uspesne se zotavil z nehody na motorce, radikalné zmeénil
svuj zivotni styl a nyni se velmi aktivné vénuje béhu, véetné
maratonskych trati.

lvana Feliciani

lvana spolupracuje jako krizovy intervent s linkou pomoci
obétem domaciho nasili a trestnych ¢ind. Absolvovala
studium tradicni Cinské mediciny a jeji metody aplikuje

pri zvladani stresu vCetné zdravotnich komplikaci,

v prelomovych a kritickych zivotnich situacich v individualni
praci s jednotlivci. Pomaha lidem znovu objevovat, ze télo

a psychika jsou v mnoha smérech hluboce propojené. Je
trenérkou paméti a ¢lenkou Ceské asociace trenér pamét;
a mozkoveho joggingu.
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Lektorsky tym

Lucie Havrdova

Lucie se vénuje konzultacni a lektorské praci v oblasti
zdraveho zivotniho stylu, marketingu, obchodu a HR.
Absolvovala Skolu vyzivy MAHRA, aby mohla sama vylepsit
svdj zivotni styl a pfedavat své zku$enosti druhym. Resite-
li napfr. vysokou hmotnost, nedostatek energie nebo potize
se zdravim, stane se Lucie garantem vasich 5 individualit:
individualniho pristupu, individualnich cil, individuéalnich
moznosti, individualniho akéniho planu a individualnich
vysledkad.

Karolina Kaslova

Od roku 2005 se Karolina jako nezavisla konzultantka vénuje
pripravé a realizaci rozvojovych vzdélavacich programu

a koucovani. Soucasné v ramci své psychoterapeuticke
praxe pracuje zejmena s klienty, kteri touzi po blizSim
sebepoznani nebo se ocitaji v narocnych zivotnich situacich
a potrebuji se zorientovat a najit opét dobré ukotveni ve
svem zivote. Vede seberozvojove workshopy vychazejici

z principl Pesso Boyden a tance. Je lektorkou jogy a aktivné
se zajima o ajurvedu.
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Lektorsky tym

Pavel Nykodym

V ramci sveho vysokoskolskeho studia a praxe se Pavel
vénoval zejména skupindm osob ohrozenych socialnim
vylouCenim a jejich zaClenovani do vétsSinové spolecnosti.
Sveé znalosti a praktické dovednosti z vystudovanych
humanitnich oboru spojuje se zkuSenostmi z praxe

v komercnim sektoru, kde ma za sebou stovky hodin
lektorske cinnosti a kouCovani. Aktualné dokoncuje
psychoterapeuticky vycvik integrativni psychoterapie

a mimo jinych absolvoval take akreditovany vycvik

v mediaci a vyjednavani. Externé spolupracuje s oddélenim
zavislosti Psychiatrické nemocnice Horni Berkovice.

LibusSe Petrovic

Libu$e absolvovala akreditovany kurz MSMT Lektor dal$iho
vzdeélavani a je certifikovanou kouckou. Ze sve pozice
lektorky a koucky se setkava s nejriznéjsimi typy lidi, dokaze
se na ne empaticky naladit a svym pozitivnim pristupem

je vest k vyuziti jejich potencialu. V seminarich vyuziva jak
ziskanych zkusSenosti, tak i nejnovéjsich poznatkl dané
oblasti. Klienti na ni nejvice ocenuji jeji zapaleni pro véc

a umeni vtahnout ucastniky do d¢je.
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Lektorsky tym

Dorina Sebikova

Dorina pUsobi uz vice nez 8 let jako certifikovana realitni
maklérka. Vedla vlastni vzdelavaci spoleCcnost, kde se

také sama vénovala vedeni tréninkl business image
zaméstnancu jako lektorka. Je aktivni a akéni Zzena a zaroven
pracujici mama, ktera dava velky kus srdce do vseho,

co dela. Je sdilna, upfimna a neboji se otevirene mluvit

0 tématech, o kterych ostatnijen premysli. Rada se podéli

o0 vlastni zkusenosti i osvedceneé tipy pro zivot.

Roksana Taborska

Roksana je psycholozka pusobici jako vyzkumny a vyvojovy
pracovnik v Narodnim ustavu dusevniho zdravi. V minulosti
pracovala na CVUT ve vyzkumném tymu, zabyvajicim

se zlepSenim integrace déti z détskych domovl do
spolecnosti a na trhu prace a ma zkusenosti v oblasti
primarni a sekundarni prevence. Vede jak individualni, tak
skupinové terapie. Rada propojuje psychologii jako vedu

s terapeutickou praxi kvuli vzajemnému obohacovani, proto
se také vénuje projektu Terapeuticky pristav, kde pomaha
zaCinajicim terapeutlm. Psychoterapii vnima jako cestu
umoznujici lepsi uvédomeéni sebe sama, svych moznosti,
limitd, ale i svobody.
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