hm partners
rozvoj lidi a organizaci

Brain & Body Balance

pro projektové manazery

Motto: Jak s minimem (usili) dosahovat maxima (ucinnosti)!

Co ziskate pro praxi: » Inspiraci zaloZzenou na aktualnich védeckych poznatcich
» |Informace o moznostech a mezich vyuziti stresu a zvladani zatéze
= QOperativné uplatnitelné principy v pracovnich podminkach i v soukromi
= Srozumitelné pfiklady, dobfe vyuzitelnd pfirovnani, praktické navody
a individualni doporuéeni
» Motivaci a argumenty pro dlouhodobé udrzitelné ,zmény nastaveni*

» Podnéty pro individualni & tymovy sebe/rozvoj

Obsah programu: = Mentalni nastaveni projektového manazera a jeho vliv na dosahovani
cilt a uspésnost jim fizenych projektu.
= Uvod do neuropsychologie a neurofyziologie (stavba a funkce mozku)

» [Interaktivni rozbor a diskuze zakladnich principl efektivniho fungovani
v akutni i dlouhodobé zatézi (neuroplasticita, habituace, "feed-back’,
biologické markery, sebe/reflexe, stress & coping ad.)

» Motivace a emoce, stres a uzkost jako pfirozené a nezbytné souclasti
fizeni lidskych zdrojla a koordinace tymu (konformita; Fenomén Flow)

» Analyza a fizeni osobni (a tymové) zatéze - praktickd opatfeni
pro minimalizaci Skodlivych dasledku z ni vyplyvajicich, prace se zdroji

» Stres a jeho vliv na soukromy i pracovni zZivot (Work-Life Balance;
Stress & Anger Management; Learned Helplessness)

= Koncentrace a kognitivni adaptabilita/flexibilita — aktivni Fizeni zmén

= Nacvik zakladnich strategii a technik sméfujici k efektivnimu zvladani
zatéze — tzv. copingovych strategii (koncentrativni techniky a postupy;
Autogenni trénink; Jacobsonova progresivni svalova relaxace; 5P ad.)

» Specifika tzv. syndromu vyhofreni, jeho rozpoznani (u sebe i u druhych),
moznosti a meze napravy Ci prevence (DrEaMS; T-E-T-R-I-S / S-E-T)
» Prdbézna diskuze — témata dle zajmu a potfeb pfitomnych.

To vSe zalozené na:

Interaktivni diskusi, pfikladech z praxe, aktualnich védeckych poznatcich
,pfeloZzenych do Cestiny*, volné dostupnych online zdrojich ...

... a doplnéné o moznost diivérnych rozhovor( v dobé prestavek.

Rozsah: 1 den, od 9:00 do 17:00 hod. (s pfestavkou na obéd)

Forma: osobni, nebo online (webinar)

Jazyk: Cestina / angli¢tina

Lektor: PhDr. Pavel Humpoliéek, Ph.D. — psycholog s 20 lety praxe v oboru

Navrh terminu a mista: Termin a misto dle dohody

Kontakt: Ing. Zdenék Michalek, tel. 606 760 130, Mail: zmichalek@hmpartners.cz
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