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JAK BYT V KLIDU, | KDYZ JE TOHO MOC
Prakticky program mindfulness (vSimavosti) pro
kazdodenni pracovni zivot

Program je uréen zaméstnancim, tymudm i vedoucim pracovniklm, ktefi
chtéji lépe zvladat stres, udrzet pozornost v prostiedi plném podnétt a
rozvijet vétSi psychickou odolnost. Je vhodny pro zacatecniky i pro ty, ktefi
jiz s mindfulness zkuSenost maiji. Vznikl ve spolupraci s lektory vSimavosti
v mezinarodni automotive korporaci.

- Schopnost uvédomit si a zastavit se, kdyz je toho moc.

- Uvédomovat si svoje autopilotni fungovani, vandrujici mysl,
prokrastinaci, nesoustifedénost a ziskate moznost rozhodnout se
situaci zmeénit.

- Rozpoznat svoje neuzite€né navyky a moznost je nahradit novymi.
- Dovednost reagovat s vétSim klidem, kdyZ se dostanete pod tlak.

- Lépe se sousttfedit na svoje komunikacni partnery, zvladat
naro¢nou komunikaci.

- Jednoduché techniky, které vyuZijete kazdy den.

4 zakladni pilife programu:

Pozornost a autopilot
Jak funguje naSe pozornost a pro¢ €asto reagujeme automaticky.

Stres a jeho regulace
Jak si vS§imnout stresové reakce a vytvofit prostor pro védomou odpovéd.

Soustiedéni
Jak pracovat s roztékanou pozornosti a védomé ji vracet k tomu, co je dllezité.

Komunikace a vztahy
Jak byt skute€né pfitomni v rozhovoru a lépe reagovat v naro€nych situacich.

Program je interaktivni, sebezkusenostni. Vyuzivame védecké argumenty,
praktickda mentalni cviceni, sdileni zkuSenosti, audio podporu pro doporucena
cviCeni na doma. Intenzitu programu si voli u€astnici sami, od prosté ucasti na
setkani, po kazdodenni rozvijeni dovednosti uvédomovani si pfitomné
zkuSenosti v praci nebo mimopracovnim zZivoté.

Marcela Klauzova Roflikova, Ing., MBA

Workshop 2—4 hodiny | série 4-8 setkani | prezenéné nebo online
Obsah i rozsah prizpusobime konkrétnim potfebam vasi organizace.
Dle dohody s klientem.

Ing. Zdenék Michalek
Mobil: + 420 606 760 130

E-mail: zmichalek@hmpartners.cz
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