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Nazev . .
Wellbeing Akademie aneb cesta k vasemu dusevnimu zdravi

Komu je program uréen | VSem, ktefi chtéji najit dlouhodoby pocit spokojenosti a naplnénosti,

citit se plni energie a diky tomu naplno vyuzivat sv(j potencial.

Co ziskate pro praxi e Zjistite vychozi stav vaseho wellbeingu a schopnosti Fidit svou energie

prostrednictvim diagnostiky “MUj osobni wellbeing”.

e Porozumite tomu, co vS§echno ma vliv na vas wellbeing a jak jednotlivé
pilife vzajemné souvisi.

o Ziskate tipy na zvyseni vSech 5 klicovych pilifad wellbeingu.

e Prohloubite svou znalost o tom, pro¢ je dulezité vykrocit ze své zény
komfortu.

e Naucite se, jak si vytvorit systém pro nastartovani vnitini zmény.

e ZacCnete si cilené pfizplsobovat své prostredi tak, aby vas podporovalo
ve vaSich zamérech.

e Osvojite si tipy a triky nastavovani novych navyku a energizujicich
rituald.

e Posunete svoji znalost o tom, jak Iépe Fidit svou energii.

e Znovuobjevite své talenty, silné stranky a propojite se se
svymi hodnotami.

e Uvédomite si, co vam vztahy s jinymi lidmi pfinaseji za zpétnou vazbu
o vas.

o Zjistite, jak si vytvorit kvalitni vztahovou sit’ a co je k tomu zapotrebi.

e Prohloubite svou znalost o tom, jak si posilit svou odolnost a dobie
zvladat stres.

e Diky zavérecné wellbeing diagnostice si ovérite, jak moc se zménilo
vade vnimani wellbeingu a jak jste se posunuli.

Obsah programu 6 modulovy program kombinovany s wellbeing diagnostikou a individualnimi
konzultacemi (mUze byt hybridni formou — ¢ast prezencné, ¢ast online).

1. Modul : Vitejte ve svété wellbeingu!

Seznameni se s wellbeingem a jeho péti pilifi (Smysluplnost, Vztahy, Zdravi,
Finance a Komunita) a jejich provazanost. Tipy na zvySeni wellbeingu v
jednotlivych pilifich.

2. Modul : NasSe zdravi a 4 zdroje energie

Jak pracovat s fyzickou, emocionalni, mentalni a hodnotovou energii a proc je
to dulezité. Tipy na obnovu energie.

3. Modul : Novymi navyky ke zméné

Fungovani mozku. Co je to navyk. Védomé vytvareni prospé&snych navyku a
energizujicich rituall. Jak si zaclenit nové navyky a ritualy do Zivota.

4. Modul : Objevte vice smysluplnosti v tom, co délate

Smysluplnost jako zdroj energie. Atributy smysluplné €innosti. Co jsou talenty a
jak je rozvinout do silnych stranek. Propojeni se s vlastnim hodnotovym
systémem. Nase sméfovani.
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5. Modul : Vytvofite si kvalitni vztahovou sit’

Clovék jako socialni bytost. Vztahy a jejich duleZitost v nagem Zivoté. Inventura
vztah(. Jak si vytvofit kvalitni vztahovou sit. Zrcadleni ve vztazich.

6. Modul : Jak se spratelit se stresem

Nové poznatky poukazujici na pozitivni stranky stresu. Sympatikus versus
parasympatikus. Chronicky stres a syndrom vyhofeni. Techniky a cvi¢eni na
zvladani akutniho stresu.

Lektor Ing. Jarmila Brixova

Rozsah a termin 6 x pul den / termin a Cas dle dohody s klientem.
Misto realizace Dle dohody s klientem.

Kontaktni osoba Ing. Zdenék Michalek

Mobil: + 420 606 760 130

E-mail: zmichalek@hmpartners.cz
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