Cesky
mindfulness
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Nazev Mindfulness jako nastroj pro zviladani stresu a

posilovani odolnosti

Komu je program uréen | VSem, ktefi chté&ji nalézt novy pfistup ke zvladani stresu.

Co ziskate pro praxi

Obsah programu

Inspiraci pro aktivni zachazeni se stresujicimi momenty béznych
dnu

Zpusob jak dat své mysli odpocinout, ,vyprazdnit* si hlavu

Oprostite se od mytu zvySovani vykonnosti prostfednictvim
multitaskingu

Prostfednictvim praktickych cvi¢eni rozpoznate nékteré svoje
autopiloty

Naucite se lépe naslouchat druhym lidem

Prakticka cviceni v rozsahu nékolika vtefin az minut ( mindfulness
do kapsy)

Prvni setkani
Uvod
= V Cem jsou zakefné kvality sou€asného VUCA svéta
a ¢im nam zpUsobuiji stres
= Co je to mindfulness a jaké jsou jeji védecky ovéfené
benefity pro souasny svét
Prakticka ¢ast
= Zklidnéni mysli prostfednictvim dechu
= Védoma pozornost béznym ¢innostem
* Pozornost myslenkam jako stavim nasi mysli
= Jak se vymanit z negativniho pfeduréeni nastaveni
nasi mysli
Doporuceni pro vlastni vyzkouSeni praktickych cvi€eni mezi prvnim
a druhym setkanim ( audio podpora pro vSechny ucastniky )

Druhé setkani
Sdileni zkuSenosti z vlastni praxe mezi ucastniky
Prakticka cast
*= Naroc¢né situace
» Laskavost k sobé i drunym neni slabost ( ani
v byznysu ) ale sila
= VSimavé naslouchani a védoma komunikace jako
zpusob efektivni spoluprace

Zavérecna reflexe a stanoveni vlastniho zaméru, jak mindfulness
praxi vyuzivat v béznych dnech

Lektor Ing. Marcela Roflikova, MBA

Rozsah a termin 8 hodin (4+4 hodiny online) / termin a ¢as dle dohody s klientem.
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Misto realizace a forma | Dle dohody s klientem, fyzicky nebo online

Kontaktni osoba Ing. Zdenék Michalek
Mobil: + 420 606 760 130

E-mail: zmichalek@hmpartners.cz

HM PARTNERS s.r.o.

# % INVESTORS Stefanikova 1163/12, 742 21 Kopfivnice
150 9001 Y. & www.hmpartners.cz e-mail: hmp@hmpartners.cz

a_¢” IN PEOPLE

Registered

IC: 25869507 DIC: CZ25869507



mailto:zmichalek@hmpartners.cz

