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Nazev Zaklady mindfulness

Komu je kurzuréen  Kurz je urCen lidem, ktefi chtéji rozvijet schopnost soustfedéni, védomého
prozivani pfitomného okamziku a Iépe zvladat kazdodenni zatéz. Je vhodny také
pro vSechny, ktefi hledaji cestu k vétsi vnitini rovhovaze a chtéji se naucit vice

vnimat své mysSlenky, emoce a prozivani v kazdodennim i pracovnim zivoté.
Co ziskate pro praxi = ® Seznamite se se zakladnimi principy mindfulness a jejich vyuZitim v
kaZzdodennim i pracovnim Zivoté.

¢ Naucite se praktické techniky pro lepSi soustfedéni, zklidnéni a zvladani

stresu.

o Lépe porozumite tomu, jak vade myslenky a emoce ovliviiuji vade prozivani

a kazdodenni fungovani.

e Vyzkousite si jednoduché relaxa¢ni a meditacni techniky, které muzete

vyuzivat podle potfeby v pracovnim i osobnim Zivoté.

o Ziskate praktické nastroje, které vam pomohou zpomalit, zastavit se a
védomeéji reagovat na situace, které pfinasi kazdodenni Zivot.

Obsah programu e Co je mindfulness a jak jej vyuzit v kazdodennim i pracovnim Zivoté

e Védoma pozornost a soustifedéni

e Prace s myslenkami a emocemi

¢ Mindfulness pfi stresu a psychickém napéti

o Praktickeé techniky zklidnéni a uvolnéni

o Meditace a védomé prozivani pfitomného okamziku

e Jak pfenést mindfulness do bézného pracovniho i osobniho Zivota

Soucasti kurzu je kratky teoreticky vyklad a prakticky nacvik cvi€eni a

technik, které mohou ucastnici vyuzivat kdykoli a kdekoli v realném Zivoté.

Lektofi Bc. Lucie Hovjacka, lektorka vzdelavani dospelych; poradkyné v oblasti
osobniho rozvoje a rovnovahy Clovéka

Misto realizace Dle dohody s klientem

Garant programu Ing. Zdenék Michalek

mobil: +420 606 760 130
e-mail: zmichalek@hmpartners.cz
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