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O LEKTORCE

PhDr. Ing. Dagmar Kozinova

je lektorka, spisovatelka, koucka,
psycholozka a pravodkyné.

Vystudovala ekonomii a fadu let pisobila
jako manazerka obchodnich tym(. Pozdéji
vystudovala také psychologii a
absolvovala velké mnozstvi riznych
vycvikl a osobné rozvojovych seminaru,
krizovou intervenci. Absolvovala
certifikovany vycvik v kouc€inku. Zkoumala
stresové prozivani po tornadu na Moravé.

Prilezitostné spolupracuje s médii v
radiich v bloku psychologické poradny,
piSe ¢lanky v ¢asopisech i na internetu.
Vydala pét osobné rozvojovych knih
Denik probuzené Zzeny, Rozchod jako
novy zacatek, Jak zvladnout stres a posilit
odolnost, Sila vize v osobnim zivoté a
Rozvoj mysli pro spokojeny zivot.

PFi seminarich a praci s klienty vyuziva
moderni poznatky z pozitivni psychologie,
neurovedy.

Mimo CR vede workshopy na specifickych
mistech na Bali, Sri Lance, Madeire, na
feckych ostrovech, Havaiji... S klienty se
vydava i na pout do Santiaga de
Compostella. Je prlvodkyni na cestach,
ale i k dusi kazdého klienta.

Vice informaci na:
www.dagmarkozinova.cz.




PREHLED KURZU

POZITIVNi PSYCHOLOGIE
A ODOLNOST

Hrdina ve vas: Aktivace potencialu a
cesta k pozitivni zméné

Od snd k realité: Objevte silu zivotni
vize

Umeéni zvladat stres: Klidny zivot v
hektickém svéte

Pozitivni psychologie: Sila pozitivnich
emoci a vdécnosti

Pozitivni psychologie v praci: Flow,
smysl a radost v praci

Odolnost jako kli¢ k Uspéchu: Jak
zvladat ,,vyzvy*“ Zivota

Sila nadéje a optimismu: Cesta k
pozitivni zméné

Kli€¢ k uspéchu: Proaktivita a efektivita
Vv Zivoté i praci

Syndrom FOBO a kdyz je min vic

ROZVOJ MYSLI

Pozitivni mysl: Cesta k rustu a
spokojenosti

Kvalitni spanek pro dlouhy Zivot

Kreativita a mysSlenkové mapy méni
svet

Kreativni mysl v akci a kouzlo pfibéhu
Cesta k vasSim sndim: z ne-mozného
moznym

Uvolnéna mysl: Trénink relaxacnich
technik pro kazdy den




PREHLED KURZU

WORK-LIFE BALANCE

Energie pro zivot a praci: Jak mit plnou
baterku

Kroceni Simpanze: Jak zvladat emoce
a posilit EQ

+ Jedna véc a efektivita: Jak zvysSit vykon

skrze pritomnost

«  Work-life balance pro spokojeny Zivot:

Jak najit rovnovahu

- Time management aneb fidim svdj Cas

- Time management pro zeny:

cyklicnosti ke zjednodusSeni

KOMUNIKACE
PREZENTACNI
DOVEDNOSTI

Empatickd komunikace: domluva je
mozna

Mistr v komunikaci: Reseni konfliktd s
empatii

« Jak byt lepsi ucitel: Emoc¢ni pohoda a

odolnost

PrezentaCni dovednosti: Jak zaujmout
posluchace a byt autenticky

PRO MANAZERY ATYMY

Moderni manazer: Zaklady vedeni s
lidskym pfistupem

Inspirativni leadership: Uméni vést
sebe i ostatni

Manazerska a pozitivni psychologie:
Kli€¢ k lepSimu vedeni

Prodejni dovednosti: Uméni budovat
vztahy a uzavirat obchody

SPECIALNI KURZY

Konce jako nové zacatky:
Védoma prace s prfechody

« Supervizni setkani




PREHLED KURZU

ON-LINE PROGRAM - Kilid v zivoté

SPECIALNI CYKLY

Jak zit a pracovat s - Starosti proménit ve vyzvy
lehkosti - Kreativni mysl
Empaticka komunikace

 Rovnovaha

Jak zlepsSit vykon a citit se « Uméni spravné nakladat s ¢asem
dobre - Jedna véc v jednom ¢ase
Cesta k efektivnimu vykonu

- Energie pro zivot a praci

Rozvoj mysli, kreativity a « Pozitivni inteligence
+ Rozvoj sebeobrazu

+ Kreativni mysleni

Umeéni komunikace « Naslouchani zaklad komunikace
« Empaticka komunikace
Reseni konfliktd

 Domluvit se mizeme s kazdym

L, . « Otevieni se tvuréim moznostem
Aktivuj svého hrdinu -

rOZVOJ potenCIélu ° POSileni Sebe'dOVéry
« Navzdory vSéem aneb jak byt odolni
« Kdyz je sklenice na pul plna




INFORMACE KE KURZUM

FORMAT KURZU V$echny kurzy jsou mozné
prezencné i on-line (ZOOM, TEAMS)
) . Prezenéni formou - 1 denni i vicedenni
DELKA KURZU
Online formou - 2 dopoledni bloky o
trvani 2,5 hodiny rozmezi 1 tydne
REFERENCE Centrum socialni a oSetfovatelské

pomoci v Praze 10, p.o., Domov pro

seniory Zahradni mésto, Helen Doron,
Johnson & Johnson, Just, Kooperativa,
KPMG, Masarykova univerzita, NOTUM,
T-Mobile, Vysoké uceni technické v
Brné, Vrba nadacni fond a jiné.

Nenasli jste co jste hledali? Na zakladé vaSich pozadavku

pfipravim kurz na miru.

Tésim se na nasi pfipadnou spolupraci.

Dagmar Kozinova




POZITIVNIi PSYCHOLOGIE A ODOLNOST

Hrdina ve vas: Aktivace potencialu a cesta k pozitivhi zméne
,Ccesta k pozitivhi zméné zacina u vas.”

Od pradavna lidé hledaji zplsoby, jak v Zivoté prospivat a nachazet
rovnovahu. Jak prozit Zivot naplnény spokojenosti a zaroven zvladat
vyzvy, které nam Zivot pfinasi? A je vibec mozné svUj zivot skuteCné
zmenit?

Vyzkumy z oblasti pozitivni psychologie ukazuji, Zze existuje kombinace
dovednosti a vlastnosti, které mizeme cilené rozvijet. Tyto vlastnosti nam
pomahaji lépe zvladat naroCné situace a dosahnout pozitivniho
psychologického stavu. Tento stav zlepSuje naSi Zivotni spokojenost,
mezilidské vztahy, pracovni angazovanost i motivaci.

Zamérfime se na klicové oblasti, jako jsou nadéje, optimismus, schopnost
dosahovat cill a nase odolnost. Propojime ovéfené teorie s praktickymi
cvicenimi, ktera budete moci ihned vyuzit v kazdodennim Zzivoté.
Naucime se:

Posilovat sebedtvéru.
Rozvijet mysl a schopnost zvladat stresové situace.
- ZvySovat odolnost vuci vyzvam.

Kultivovat optimismus a nalézat pozitivni

" pHistup k Zivolu. ROZVOJ MYSLI

Cil kurzu: PRO SPOKOJENY Z1VOT

Aktivovat pozitivni zménu ve vaSem zivote.
Rozvinout schopnosti, které umozni proZivat === ==
vétsi spokojenost, zvladat vyzvy a naplno vyuzit :
svUj potencial.

Kurz je uréen pro vSechny, ktefi chtéji proménit
vyzvy v pfilezitosti. Pro ty, ktefi chtéji prozit
spokojeny a naplnény Zivot.




POZITIVNIi PSYCHOLOGIE A ODOLNOST

Od sn k realité: Objevte silu zivotni vize
Zivot snti zadina ve vasi hlavé.“

Napada vas nékdy, jak proménit své sny ve skute¢nost? Vize je klicem
k Zivotnimu naplnéni. Pomaha nam definovat, co nas skute¢né tési, a
sméruje nas k dosazeni nasich cild.

Tento inspirativni seminar vas provede procesem tvorby osobni vize a
ukaze, jak ji pretvofrit ve skute€nost.

Naucite se:

Prozkoumat svou mysl a vnitfni sabotéry, ktefi mohou blokovat vas
uspéch.

- Jak si stanovit jasné cile a priority.

- Vytvorit vizualni obraz své budoucnosti, ktery vas bude motivovat
a sméfovat k dosazeni vasich snu.

Rozpoznat a prekonat prekazky, které vam brani v dosazeni cil(.

Naplanovat si projekt, kiery na prvni pohled vypada jako "ne uplné
mozny", ale pfitom je realizovatelny.

Pouzivat praktické strategie a techniky pro 3
rozvoj dovednosti nezbytnych k uskutecneni SIL A VIZE ‘

V 0SOBNIM ZIVOTE

vasi vize.

Cil kurzu:

Znovu zacCit snit, ale své sny i realizovat.
Vydefinovat si inspirujici vizi a pretvofit ji ve
skutecné kroky, které povedou k dosazeni
vasich snu a cild.

Kurz je urCen pro vSechny, ktefi chtéji najit
smysl v zivote, zlepSit schopnost planovani a
dosahnout svych cild a tim i vétSi osobni
spokojenosti.




POZITIVNIi PSYCHOLOGIE A ODOLNOST

Umeéni zvladat stres: Klidny zivot v hektickém svete

L,Stres muze byti pfitelem, pokud se s nim naucite pracovat a védomé
Si vyberete cestu klidu a rovnovahy.“

Stres je pfirozenou soucasti naSich Zivotl — nelze se mu zcela
vyhnout, ale muzeme se naucit ho zvladat a minimalizovat jeho
negativni dopady na zdravi a pohodu. Tento prakticky seminaf vas
provede technikami a strategiemi, jak efektivné pracovat se stresem a
zvysit svou odolnost.

Budeme spolecné:
- Zkoumat zakladni pfiCiny stresu a jeho vliv na télo i mysl.
UCit se rozpoznavat stresové spoustece a jejich projevy.

- Objevovat individualni reakce na stres a hledat ucinné zpUsoby, jak
je zvladnout.

Praktikovat konkrétni nastroje pro fizeni stresu, jako jsou relaxacni
techniky, mindfulness a prace s myslenkovymi vzorci.

Tento seminar vam pomuze najit zpusoby, jak
si zachovat klid v kazdodennim shonu, zvysit N

vvvvvv

Cil kurzu:

Ugastnici si osvoji praktické strategie pro E
zvladani stresu a ziskaji nastroje k dosazeni
vetsi rovnovahy a dusevni pohody.

Kurz je urCen pro kazdého, kdo Celi stresu v
pracovnim Ci osobnim zivoté a chce se naucit,
jak ho zvladat s vétSim nadhledem a klidem.




POZITIVNIi PSYCHOLOGIE A ODOLNOST

Pozitivni psychologie: Sila pozitivhich emoci a vdecnosti

,»Objevte kouzlo pozitivnich emoci a proZijte zivot naplno diky vdécnosti
a radosti.”

Na seminafi se naudite: Zamérit na pozitivnhi emoce a védomé je
rozvijet kazdy den. Prozivat vdéénost a jiné emoce, které obohacuji
vas zivot a posiluji psychologickou pohodu. Pouzivat ovérené
techniky pozitivni psychologie pro prozivani veétsSi radosti a stésti v
kazdodennim Zzivoté. Posilit vztahy a najit radost v pfitomném
okamziku.

Cil kurzu: vyuzit principy pozitivni psychologie k rozvoji radostnéjSiho a
spokojengjsiho zivota.

Kurz je urCen pro kazdého, kdo chce zit naplno a prozivat vice radosti,
vdécnosti a pozitivnich emoci diky védecky podlozenym principdm
pozitivni psychologie.

Pozitivni psychologie v praci: Flow, smysl a radost v praci

,»Objevte, jak proZivat vice radosti a flow v praci a podavat vykony v
souladu s viastnimi silnymi strankami.“

Co se naucite na seminafi: Vytvaret smysluplnost v pracovnich
¢innostech a kultivovat pozitivni emoce v pracovnim prostfedi. Prozivat
stav flow, ktery podporuje kreativitu, soustfedéni a efektivitu. Nastavit
spravné svou mysl pro Uspéch a prozit vice radostnych moment( v
praci. ZlepSit pracovni vykon diky védecky podlozenym principum
pozitivni psychologie. Podporit dobré vztahy v tymu a efektivné
zvladat zmény, které prichazeji.

Cil kurzu: Naucit ucastniky aplikovat pozitivni psychologii na pracovisti,
zvysSit pracovni spokojenost a prozivat vice radosti a flow diky
pozitivnimu nastaveni mysli.

Kurz je urCen pro vSechny, ktefi chtéji prozivat vice radosti a smyslu v
praci a zlepsit pracovni vykon prostfednictvim pozitivniho pfistupu.
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POZITIVNIi PSYCHOLOGIE A ODOLNOST

Odolnost jako kli¢ k uspéchu: Jak zvladat ,,vyzvy“ zivota
,Uspésny Zivot zavisi na tom, jak se dokazes zvednout po padu.“

Seminaf zaméreny na posileni odolnosti a zvladani zivotni zatéze.
Naucite se, jak se vyrovnat s vyzvami, jako jsou zmény, konflikty
nebo tézké zivotni situace. Zaméfime pozornost na to: jak zvladat
stres a predchazet vyéerpani. Jak prijimat nevyhnutelné a
prekonavat tézké chvile.Uvedomite si jakou roli v tom vSem hraje vase
hlava, télo, ale i srdce a duch. Objevite strategie, které podpofi prave
vas.

Cil kurzu: Posilit psychickou odolnost a rozvinout dovednosti pro
efektivni zvladani stresu.

Kurz je vhodny pro kazdého, kdo se chce pfipravit na moznou zatéz
nebo ji uz i Celi.

Sila nadéje a optimismu: Cesta k pozitivnhi zméné
,Pretvofte svou mysl a dosahnéte vice s nadéji a optimismem.“

Seminar vas provede cestou k pozitivni zméné. Naucite se, jak otevrit
svou mysl novym moznostem a aktivovat nadeéji, ktera vas provede
tézkymi zivotnimi situacemi. Objevite silu nadéjného mysleni a jeho
rozdil od faleSné nadéje. S optimismem se naucite prekonavat
prekazky a dosahovat svych cili s radosti a sebedlvérou. Kurz vam
poskytne konkrétni nastroje pro aktivaci pozitivniho mysleni a
rozvinuti motivace, které vam pomohou dosahnout osobnich a
profesnich uspécha.

Cil kurzu: Posilit nadéji a optimismus pro dosazeni osobnich cill a
zlepSeni kvality Zivota.

Kurz je urCen pro kazdého, kdo cCeli narocnym situacim a chce
rozvinout pozitivni mySleni pro dosazeni vétSiho uspéchu.

11



POZITIVNIi PSYCHOLOGIE A ODOLNOST

Kli¢ k uspéechu: Proaktivita a efektivita v zivote i praci
,Proaktivni pristup a efektivita — nastroje pro lepsi zivot.*”

Zamérime se na duvéru ve vlastni schopnosti, posileni sebeuéinnosti a
efektivni zvladani kazdodennich vyzev. NaucCite se, jak lépe fidit své
zdroje, prekonavat prekazky a promeénit své cile v realitu. Diky
praktickym nastrojim a technikdm objevite, jak aktivné ovlivnit sviij
zivotni smeér a dosahovat Uspéchu v souladu s vlastnimi hodnotami a
potencialem.

Cil kurzu: posilit proaktivitu a efektivitu uCastnikl, aby zvladali 1épe
dosahovat své cile a reagovat na vyzvy Zivota i prace s jistotou a
odhodlanim.

Kurz je urCen pro vSechny, ktefi chtéji byt aktivnimi tvlrci svého Zivota a
priblizit se svym cilim s vétSi sebejistotou a efektivitou.

Syndrom FOBO a kdyz je min vic
,Slla zjednoduseni zacina v prijeti, Ze miri mize byt vic.*”

Seminéar je urCen pro vSechny, kdo chtéji porozumét a prekonat "Syndrom
FOBQ" (Fear of Better Options) a objevit silu zjednoduseni v zivote.
Jde o stav, kdy mame tendenci neustale vahat pfi rozhodovani kvdli
strachu, Zze by mohly existovat lepSi alternativy. Kurz se zaméfuje na
rozvoj dovednosti a vhledu do procesu rozhodovani a prioritizace.
Naucime se, jak identifikovat skute¢éné hodnoty a priority, coz nam
umozni jednodusSi a efektivngjSi zivotni a pracovni rozhodovani.
Odmitnuti nadbyteénosti a zjednoduseni naseho zivota muze vést k
vétSimu klidu, spokojenosti a uspéchu.

Cil kurzu: zjednoduSit rozhodovani a zZivotni prioritizaci, aby uc¢astnici
dosahli vétsiho klidu a uspéchu.

Kurz je vhodny pro vSechny, ktefi chtéji zlepSit své dovednosti v
rozhodovani a zjednoduSeni Zzivota, aby dosahli vétSiho klidu,
spokojenosti a uspéchu.
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ROZVOJ MYSLI

Pozitivni mysl: Cesta k ristu a spokojenosti
,Odemknéte potencial své mysli skrze rozvoj pozitivni inteligence*

Prozkoumejte moznosti své mysli a objevie cestu ke spokojengjSimu
zivotu. Ponofime se do tajemstvi prace s mysli skrze vizualizaci,
imaginaci, ale zejména diky praci s vlastnimi sabotéry. NauCime se, jak
efektivnéji spolupracovat s vlastni mysli, prekonavat vnitrni bloky a
rozvijet kreativitu, moudrost i motivaci k akci. Seminaf vam pomuze
pochopit, jaké prekazky vas v zivoté brzdi, a nabidne praktické nastroje
k jejich odstraneni.

Cil kurzu: naucit se pracovat s vlastni mysli, pfekonat vnitfni sabotéry a
rozvijet potencial pro vetsi radost, hojnost a spokojenost.

Kurz je vhodny pro vSechny, ktefi chtéji zlepsSit své mentalni nastaveni a
posilit radost a rdst v osobnim i pracovnim Zivoté.

Kvalitni spanek pro dlouhy zivot

,Objevte tajemstvi klidné noci: Kvalitni spanek jako zaklad zdravi a
vitality.“

Vi, VIV

témeér kazdou oblast naSeho ziti. Zdravi, vztahy, ale i praci. Nespavost
zpusobuje fadu zdravotnich i psychickych potizi. Az tfetina lidi uvadi
potize se spankem. Jak to tedy udélat a dobfe se vyspat? Budeme si
povidat nejen o dulezitosti spanku, ale i tom, jak na to. VyzkousSite si
techniky, které vam pomtizou se skute¢né uvolnit a diky tomu navodit
spanek. Béhem noci pfichazi i sny, které maji svou specifickou funkci.
Seznamime se i s nimi.

Cil kurzu: porozumét svym spankovym potiebam a zlepsit kvalitu
spanku.

Kurz je vhodny pro kazdého kdo ne uplné kvalitné spi, a chce to zlepsit.
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ROZVOJ MYSLI

Kreativita a mysSlenkové mapy méni svét
»,Rozvoj potencialu skrze kreativitu a myslenkové mapy.*“

Kreativita neni jen talent, ale dovednost, kterou Ize rozvijet. Tento seminar
vas provede fascinujicim svétem kreativniho mysleni a mysSlenkovych
map. Spole¢né objevime, jak uvolnit mysl, propojit obé mozkové hemisféry
a nachazet nova feSeni nejen v praci, ale i v osobnim Zivoté. Propojenim
teorie a praxe si vyzkouSite: techniky pro uvolnéni mysli, tvorbu
myslenkovych map, kreativni procesy vedouci k inovacim a zjednoduSeni
prace i zivota, v€etné vizualizaci.

Cil kurzu: rozvinout kreativitu a osvojit si metody, které posili vas tvarci
pristup i schopnost I1épe pfemyslet, planovat a inovovat.

Kurz je vhodny pro kazdého, kdo chce rozproudit své mysSleni, nebo pro ty,
kdo si dosud mysleli, Ze nejsou kreativni.

Kreativni mysl v akci a kouzlo pribéht
LJaky pribéh vypravis, takovy Zivot Zijes. Otevii dvefe kreativite.

Kazdy pfibéh ma svou silu a kazdy z nas ma schopnost vytvaret pfibéhy,
které inspiruji a méni svét kolem nas. Tento kurz vas provede kouzlem
pribéhll a rozvojem kreativniho mysleni. Spole¢né objevime, jak odlozit
obavy, rozvinout zvidavost a tvofit pribéhy, které reflektuji vase hodnoty,
napady a cile. Cekaji vas aktivity, které rozproudi vasi fantazii: tvoreni
pfibéhl z nesouvisejicich prvkl, vypravéni pfibéhu od konce a jiné.
Podivame se na to, jak pfibéhy ovliviiuji nasi kreativitu, ale i pohled na svét.

Cil kurzu: rozvinout kreativni mysl a schopnost vytvaret pribéhy, které
budou inspirovat vas i vase okoli, at uz pfi feSeni pracovnich vyzev nebo v
osobnim Zivoté.

Kurz je vhodny pro vSechny, kdo chtéji ozivit svou kreativitu a prozkoumat,
jak sila pfibéhtu mlze obohatit jejich Zivoty i praci.
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ROZVOJ MYSLI

Cesta k vasim snliim: z ne-mozného moznym
,Kde jini vidi hranice, vy muzZete uvidét prileZitosti.“

Mate sen, ktery vypada jako nemozny? Tento kurz vas presvedci, ze nic
neni skuteCné nedosazitelné. Spole¢né se podivame na to, jak
odemknout potencial vasi mysli a prekrodit limity, které si sami
stanovujeme. Inspirujeme se otazkami, které otfesou vasSim béznym
vnimanim: ,Nebylo by skvélé, kdybych...?* ,Jak pfekonavam neuspéch a
co mé motivuje pokracovat dal?“ Kurz vas provede svétem imaginace a
jiych technik. Naucite se promenit ,nemozné“ v dosazitelné.

Cil kurzu: rozvinout schopnost myslet mimo zabéhnuté ramce, nalézt
nové zdroje motivace a posunout své osobni i pracovni hranice.

Kurz je urCen pro vSechny, kdo chtéji uskutecCnit své sny a objevit sv(j
skutecny potencial. Jak fika Walt Disney: ,Pokouset se o nemozZné je
docela zabava.”

Uvolnéna mysl: Trénink relaxaénich technik pro kazdy den
,Relaxace je cesta k vnitini rovnovaze a jasnosti.*”

Tento seminaf vam nabidne praktické nastroje pro zklidnéni mysli a
uvolnéni téla. Naucite se techniky, které vam pomohou zvladat stres a
napéti, zlepsSit vase zdravi a vytvofit vnitfni rovnovahu. Prostfednictvim
dechu, vizualizace, imaginacnich cviCeni a meditace se ponofime do
hlubSiho spojeni s nasim télem a mysli. Spole¢né si vyzkouSime, jak
snadno integrovat relaxacni techniky do bezného Zzivota.

Cil kurzu: naucit se efektivné vyuzivat relaxaéni techniky a osvoijit si
metody, které pfinaseji okamzité uvolnéni i dlouhodoby Kklid.

Kurz je vhodny pro kazdého, kdo Celi stresu.
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WORK-LIFE BALANCE

Energie pro zivot a praci: Jak mit plnou baterku
,Objevte svdj vnitini zdroj energie pro uspéch a spokojenost.”

V dnesni hektické dobé je kliCové umét spravné odpocivat. Tento
seminaf vas provede technikami, které vam pomohou obnovit vasi
silu. Naucite se nejen vizualizace a dechova cviceni, ale i to, jak
prozivat stavy flow, které pfispivaji k regeneraci. Zaméfime se na
odhaleni vaSich vzorc(, které ovliviuji vasi energii, zjistime, co vas
vyCerpava a co vam silu dodava. Naucite se, jak efektivné pracovat s
energii.

Cil kurzu: pomoci vam najit vas osobni zdroj energie a naucit vas, jak
ho udrzet a vyuzivat pro lepsi zivotni i pracovni vykony.

Kurz je idealni pro vSechny, ktefi se citi vyCerpani z naroCné prace s
lidmi a hledaji zpUsob, jak obnovit svou energii a rovnovahu.

Kroceni Simpanze: Jak zvladat emoce a posilit EQ
LZJistéte, jak zkrotit svou temnou stranku a zvysit emocni inteligenci.”

Vsichni jsme nekdy zazili momenty, kdy jsme jednali jinak, nez jsme si
prali. Slova, ktera nelze vzit zpét, a neovladatelné emoce nas mohou
vést k nevhodnym reakcim. Tento seminar je o rozvoji emocni inteligence
(EQ) a naudi vas, jak se lépe vyporadat s vlastnimi emocemi a
vhnimat pocity druhych. Spole¢né zjistime, pro¢ se takové situace
opakuiji, jak funguji nase emoce a jak je muzeme ovladat. Naucite se
rozpoznavat, co se déje, kdyz ,Simpanz® v nas vyhraje, a jak ho zklidnit.

Cil kurzu: posilit vasi emocni inteligenci, porozumét vlastnimu
emocnimu prozivani a naucit se lIépe reagovat na stresuijici situace.

Kurz je vhodny pro vSechny, ktefi pracuji s lidmi a chtéji Iépe zvladat své
emoce a reakce v narocnych situacich.
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WORK-LIFE BALANCE

Jedna véc a efektivita: Jak zvysSit vykon skrze pritomnost
,KdyZz se soustfedite na jednu véc, zvladnete vic s klidem a efektivitou.”

Mate pocit, Ze délate vic véci najednou, abyste toho stihli vice, ale i tak to
neni efektivni? Multitasking mlze zvySovat stres a sniZzovat produktivitu.
Tento seminaf vam ukaze, jak soustredit pozornost na jednu vec, coz
muze vést k vétsi efektivité a nizSi mife stresu. Naucite se klast si otazku:
podstatné. Dozvite se, jak se vyhnout pretizeni, zlepsSit svou pozornost
a obnovit energii. Byt pfitomny a soustfedény na jeden ukol mize vést k
lepSim vysledkim i vétSi pohodé.

Cil kurzu: naucit se soustfedit na jednu véc, zvladat vice ukolll s mensim
stresem a v pfitomném okamziku.

Seminar je vhodny pro vSechny, ktefi maji mnoho povinnosti a chtéji si
osvojit efektivni pfistup, jak zvladat kazdodenni vyzvy s klidem a
soustfedenim.

Work-life balance pro spokojeny zivot: Jak najit rovhovahu
,Aovnovaha mezi praci a Zivotem je klicem k trvalé spokojenosti.*“

Je rovnovaha mezi pracovnim a osobnim Zivotem mozna? At je vase
odpovéd jakékoli, tento kurz vdm pom(Ze najit zplsob, jak ji dosahnout.
Spokojeny Zivot nespocCiva jen v odménach nebo volnych dnech, ale v
dlouhodobé schopnosti udrzet rovhovahu mezi profesnim a osobnim
zivotem. Naucite se, jak zefektivnit své procesy, stanovit si spravné priority,
najit smysl v tom, co délate, védomé pracovat se svymi emocemi. Zjistite,
jak dulezity je odpocinek, digitalni detox a jak si doprat Cas pro sebe.

Cil kurzu: pomoci u¢astnikim poskladat si priority, naucit se, jak je stanovit
a dosahovat rovnovahy mezi praci a osobnim zivotem, aby si mohli Zivot
uzivat napino.

Kurz je vhodny pro kazdého, kdo ma hodné povinnosti, citi se zahlceny a
touzi po rovnovaze, ktera mu umozni mit kontrolu nad svym zivotem.
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WORK-LIFE BALANCE

Time management aneb ridim svuj ¢as
,Cas miiZe byt vasim spojencem, pokud se naudite s nim pracovat.”

SkuteCny time management nespocCiva jen v efektivnosti, ale i v
pochopeni hodnot a priorit. Naucite se rozliSovat mezi tim, co je ve vaSem
zivoté podstatné a co vedlejSi, a jak to vSe nastavit tak, aby byl vas ¢as v
souladu s vaSim télem, vztahy i praci. Ziskate nastroje, jak dosahovat
maxima s minimem energie a jak ¢as pracuje pro vas. Podivame se na
to, jak si organizovat den, jak najit svuj pfirozeny rytmus a jak si efektivné
pfipravit pudu pro Uspésny a spokojeny zivot.

Cil kurzu: pomoci Uc¢astnikum vytvofit efektivni pravidla pro fizeni svého
Casu tak, aby se soustfedili na to, co je pro né skute¢né dulezité, a
zaroven snizili stres a chaos ve svém Zivote.

Kurz je vhodny pro toho, kdo chce |épe fidit svlj ¢as, aby mél prostor na
to, co je pro néj podstatné, a chtél by prozit svuj Zivot, nikoli prezit.

Time management pro zeny: cyklicnhosti ke zjednoduseni
,Efektivni Casovy management, ktery se prizpusobi vam, rolim a télu.*”

Mozna uz jste absolvovaly Skoleni a Cetly knihy o lepSi organizaci €asu,
ale porad mate pocit, Ze nestihate. Je téZzké propoijit vSechny role —
matka, manazerka, podfizena, partnerka a jiné. Jak to v§e zvladnout a
byt v pohodé? Pojdte se zamyslet nad vasimi prioritami a hodnotami, a
zarover sladte vase cile s pfirozenou cykliénosti Zenského téla. Naucite
se, kdy je idealni ¢as na ruzné €innosti — kdy pracovat, kdy odpocivat, kdy
se zazdrojovat a kdy naopak planovat a pfitvrdit. Jak to udélat, aby jsme
vSe zvladly a byly u toho v klidu a pohodé?

Cil kurzu: zlepsit time management a sladit ho s vlastnim télem a
cykliénosti, aby se Zeny citily v pohodé pfi plnéni svych Ukolt a narokda.

Kurz je vhodny pro Zeny, které chtéji efektivnéji fidit svlj Cas a zaroven
zohlednit svou cyklicnost.

18



KOMUNIKACE/ PREZENTACNI DOVEDNOSTI

Empaticka komunikace: domluva je mozna
LzDomluvte se s kazdym skrze empatickou komunikaci.*

Komunikace je kliem k Uspéchu v praci i osobnim Zzivoté. Jak Iépe
porozumét sobé i druhym a zvladnout i naro¢né situace? Tento kurz vas
nauCi empatickému naslouchani, efektivnimu vyjadrovani potreb a
pfedchazeni konfliktd. Osvojite si praktické techniky, které vam pomohou
lépe se domluvit, vytvofit pocit vyhry pro vSechny strany a zlepSit vztahy. Co
se naucite: Lépe naslouchat a vnimat potfeby druhych. Jasné vyjadrovat
své pozadavky a hledat spoleCnou feC. Zvladat naroéné komunikacni
situace s klidem.

Cil kurzu: zlepsit komunikaéni dovednosti, efektivné se domlouvat a citit se
pfi tom dobre.

Je urCen pro kazdého, kdo chce zlepsit vztahy, efektivnéji komunikovat a
zvladnout kazdodenni i naro¢né situace v praci i osobnim zivoté.

Mistr v komunikaci: Reseni konflikt(i s empatii
LZiskejte klid v kazdé narocné situaci a naucte se komunikovat s jistotou.“

Kurz se zaméfuje na zvladani naro¢nych komunikacnich situaci. NauCime
se efektivni strategie komunikace, které pomahaji uklidnit konflikty, feSit
neshody a dosahnout konstruktivnich vysledkt. Budeme zkoumat r(zné
typy naroénych situaci, véetné konfliktd. U&astnici se seznami s
dovednostmi, které jim umozni Iépe porozumét druhym lidem, vyjadrit své
mySlenky jasné a empaticky, a aktivné reSit obtizné situace. Kurz
poskytne praktické nastroje a techniky pro zvladani emoci, zlepSeni
komunikace a budovani davéry

Cil kurzu: je naucit ucCastniky efektivnim strategiim komunikace pro
zvladani konfliktt a naro¢nych interakci.

Kurz je urCen vSem, ktefi chtéji zlepSit své komunikacni dovednosti a ziskat
sebejistotu pfi feSeni konfliktt a naro¢nych situaci.
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KOMUNIKACE/ PREZENTACNI DOVEDNOSTI

Jak byt lepsi ucitel: Emoéni pohoda a odolnost v praxi
,Najdéte svuj ucitelsky styl, zlstarite v pohodé a budujte odolnost.*

Tento seminar je urCen pro ucitele ktefi si chtéji udrzet svou emoc¢ni pohodu
a posilit odolnost v naroéném profesnim zivoté. Zaméfime se na nalezeni
osobniho ugéitelského stylu, budovani vztahl s zaky, studenty a podporu
jejich motivace. K tomu pfipojime praktické techniky, jak zlstat vnitiné
silni, i kdyz se véci nevyvijeji podle planu. Probereme také, jak pracovat s
vlastnimi emocemi, vyvarovat se syndromu vyhofeni a jak se regenerovat.

Cil kurzu: Pomoci ucitelim najit vlastni styl vyuky, efektivné zvladat naro¢né
situace, aby se citili spokojeni ve své profesi, a zaroven si udrzeli emocni
stabilitu a odolnost.

Tento seminar je urCen pro vSechny ucitele a pfednasejici, ktefi chtéji zlepsit
své pedagogické dovednosti,

Prezentac¢ni dovednosti: Jak zaujmout posluchace a byt
autenticky

LZaujmeéte publikum, ziskejte sebevédomi a prezentujte s lehkosti.*”

Aneb jak se stat lepSim a sebevédoméjsSim re¢nikem. Naulite se, jak
zaujmout své posluchace, zvladat nervozitu a najit svdj vlastni, autenticky
zpUsob prezentace. Podivame se na to, jak pripravit efektivni a poutavou
prednasku, jak improvizovat, a co délat, abyste se citili pohodiné i pfi
necekanych situacich. Pochopite, jak funguje lidské vnimani a pamét, a jak
toho vyuzit ve svuj prospéch. Seminaf je veden zazitkovou formou, kde si
vyzkousSite prezentace nanecisto a ziskate praktické rady i zpétnou vazbu.

Cil kurzu: Naucit se, jak se zbavit trémy, zaujmout posluchace a prezentovat
s lehkosti a autenticitou.

Kurz je idealni pro vSechny, ktefi chtéji zlepSit své prezentacni dovednosti a
ziskat vétsi sebevédomi pfi vefejném vystupovani.
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PRO MANAZERY A TYMY

Moderni manazer: Zaklady vedeni s lidskym pristupem
,Od manaZzera k lidrovi — inspirujte, motivujte, spolupracujte. “

Stante se manazerem, ktery nejen fidi, ale také inspiruje. Tento seminar
vas provede zakladnimi dovednostmi nezbytnymi pro efektivni vedeni tymu.
Naucite se, jak motivovat své kolegy, poskytovat konstruktivni zpétnou
vazbu, rozvijet jejich potencial a vytvaret prostfedi, kde prace dava smysil
a bavi. Zaméfime se na roli manazera jako lidra, ktery duvéfuje svému
tymu, podporuje spolupraci a dosahuje vysledkl diky empatii a vzajemné
podpore.

Cil kurzu: Osvoijit si kliCové dovednosti pro moderni manazerskou praci a
naucit se vést tym s respektem a ddvérou.

Kurz je idealni pro zacCinajici manazery i ty, ktefi chiéji osvezit své
manazerské dovednosti a najit efektivnéjsi cesty ke spoleénému uspéchu.

Inspirativni leadership: Uméni vést sebe i ostatni
yOtarite se leaderem, ktery inspiruje a promériuje vyzvy v prilezitosti.“

Vedeni lidi neni jen o manazerskych dovednostech. Je to zejména o
osobnosti manazera - leadera. Pro kazdého je dllezité se poznat a vytvofit
si svlj vlastni styl. V dnesni dobé navic nestali jen inteligence a
dovednosti. Uspésny leader ma vysokou miru pozitivni inteligence,
dokaze reagovat na zmény, které vnima jako prilezitost. Zvlada emoce
sebe i druhych a je empaticky. Primarné je schopen vést sam sebe, ma
zdravou sebedlvéru a duvéfuje i svému tymu. Zna moderni trendy
leadershipu, které pfirozené v souladu se svymi silnymi strankami pouziva
pfi své praci. Rekneme si 0 osobnim nastaveni leadera a ddlezZitosti osobni
integrity, jak pracovat se svymi emocemi, proC je dulezité rozvijet pozitivni
inteligenci, jak na management energie, jak doprat v praci lidem vice flow.

Cil kurzu: najit si svlj vlastni jedineCny styl, ktery mUze byt inspiraci pro
ostatni lidi ve firmé Ci organizaci.

Kurz je vhodny pro kazdého manazera, ktery chce posilit své kompetence.
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PRO MANAZERY A TYMY

Manazerska a pozitivni psychologie: Kli¢ k lepsimu vedeni
,Porozumeéjte lidem, zlepsete vykonnost, posilte smysluplnost prace.”

Manazefi se dnes vice nez kdy jindy setkavaji s psychologickymi tématy,
ktera zasadné ovlivriuji jejich uspéch. Tento kurz propojuje manazerskou a
pozitivni psychologii, aby vam pomohl nejen efektivné fidit druhé, ale také
|épe zvladat sebe sama. Zamefime se na kliCové oblasti, jako jsou
motivace, tvorivost, prace s energii a stresem, feSeni konfliktd,
zvladani zmén a budovani flow. Poznate, jak osobnost manazera
ovliviiuje vykon tymu, a ziskate nastroje pro praci s ruznorodosti osobnosti
ve vasem kolektivu. Naucite se zavadét teoretické poznatky do praxe.

Cil kurzu: rozsitit teoretické znalosti a aplikovat je ve vedeni lidi, zlepsSit
osobni i tymovou efektivitu a vytvofit smysluplné pracovni prostredi.

Kurz je urCen pro manazery na vSech urovnich fizeni, ktefi chtéji posilit své
dovednosti a zlepSit praci se svym tymem.

Prodejni dovednosti: Uméni budovat vztahy a uzavirat
obchody

,Obchod neni jen transakce, je to vztah.*”

Svét obchodu se méni, ale nékteré principy zuUstavaji stejné. Dobry
obchodnik umi naslouchat, klast spravné otazky, byt empaticky a uzavfit
obchod s lehkosti. Usp&sny obchodnik vak vi, Ze nejde jen o prodej, ale o
budovani vztaht a vytvareni dlouhodobé hodnoty. Na seminafi si osvojite
nejen klicové prodejni dovednosti, ale zaméfime se i na osobni nastaveni,
které je zakladem uspéchu. Naucite se, jak posilit své sebevédomi,
motivovat se, zvladat odmitnuti a proménit ,ne“ v ,ano®. Poznate, jak si
vytvofit vlastni styl, ktery bude fungovat prave vam.

Cil kurzu: posilit zdravé sebevédomi, zlepSit obchodni dovednosti a naucit
se budovat vztahy, které vedou k UspéSnému uzavreni obchodu.

Kurz je vhodny pro vSechny, kdo obéas ,prodavaji“ — at uz produkty, sluzby,
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SPECIALNI KURZY

Konce jako nové zacdatky: Védoma prace s prechody
,Uzavrete minulost, oteviete dvere budoucnosti.”

Zmény pfinaseji nové zacatky, ale i nezbytné konce. At uz se jedna o
praci, vztahy, projekty nebo osobni cile, kazdy ob¢as potrebujeme
uzavfit uréitou kapitolu, abychom mohli pokraéovat dal. Casto nas
vSak blokuje Ipéni na minulosti nebo neochota pfijmout zménu. Tento
seminar vas provede procesem védomého uzavieni, pomilze vam
uvédomit si, kde sami sebe limitujete, a podpofi vas v pfijeti novych
prilezitosti.

Budeme se zabyvat otazkami:

Kde ve svém zivoté &i praci zustavate ,zasekli“?

Jak uzavfit minulost a otevfit prostor pro nové zacatky?
Jak védomeé pracovat s emocemi spojenymi se zménami?

Specialni ¢ast kurzu:

Moznost zahrnout jedinecCny ,ritual“ na miru, urCeny pro jednotlivce, tymy
nebo celé organizace. PomuUze vam uzavfit projekty, rozlouCit se s
odchazejicimi Cleny tymu, zvladnout emoce spojené se zménami a
védomeé otevfit cestu novym moznostem. Tento ritual pfinasi ulevu, ocCistu
od ,emocnich Uunosu“ a podporuje harmonii v tymu.

Cil kurzu:

Pomoci jednotlivelim a tym0m uzavfit oteviené kapitoly, uvolnit emoce a
prfenést se pfes zmény s novou energii. Podpofit védomé zvladnuti zmén
a otevfit prostor pro kreativitu, spolupraci a nové zacatky.

Pro koho je kurz ur€en:

Pro jednotlivce a tymy prochéazejici zménami — at' uz osobnimi, pracovnimi
nebo organizacnimi. Idealni pro firmy a organizace, které chtéji uzavfit
projekty, podékovat odchazejicim ¢lendm tymu nebo vytvofit pevny zaklad
pro novy smer.
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SPECIALNI KURZY

Supervizni setkani

Supervizni setkani pfedstavuji jedineCny prostor pro zaméstnance, ktefi
se potykaji s vyzvami kazdodenniho pracovniho Zivota. Jsou zaméfena
na prevenci syndromu vyhoreni, zlepseni komunikace a efektivni
zvladani naroénych situaci. V bezpeéném a podplirném prostredi
mohou ucastnici sdilet své zkuSenosti, hledat feSeni pro aktualni
problémy a osvojovat si praktické nastroje pro zvladani stresu a
zlepSeni tymové spoluprace. Mozna témata:

Prevence syndromu vyhofeni: Jak rozpoznat prvni varovné signaly a
jak se jim ucinné branit? Jak zvladat stres?

- ZlepSeni komunikace: Jak oteviené komunikovat a feSit konflikty
konstruktivnim zplsobem?
Emoce v praci: Jak zvladnout své emoce i emoce ostatnich ve
vypjatych situacich?

- Tymova spoluprace: Jak budovat dOvéru, podporovat sdileni a
posilovat soudrznost tymu?
Redeni konfliktd: Jak se vypofadat s konflikty a proménit je v
pfilezitost ke zlepSeni vztah(?
Motivace a sebereflexe: Jak najit novy smysl a energii pro svou praci?
Védoma prace se zménami: Jak pfijimat zmény jako pfilezitosti?
Prace s energii: Jak si rozlozit sily a byt efektivni a nepfetizit se?
Osobni odpovédnost: Jak pfevzit kontrolu nad svou roli v tymu?

Cilem setkani je podpora zaméstnancu pfi zvladani naro¢nych situaci a
zlepSeni jejich komunikanich dovednosti. Prevence syndromu vyhofeni
a posilovani celkové pracovni pohody. Vytvoreni bezpecného prostiedi,
kde se zaméstnanci mohou sdilet a hledat spole¢na feSeni. Posileni
tymové soudrznosti a podpora zdravého pracovniho prostredi.

Pro koho je setkani uréeno: Zaméstnance vSech profesi a urovni, ktefi
hledaji podporu pfi zvladani naroénych situaci. Tymy, které prochazeji
zménami nebo potfebuji zlepSit komunikaci a spolupraci.Vedouci
pracovniky, ktefi chtéji podpofit své zaméstnance a vytvofit zdravé
pracovni prostredi.
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ON-LINE PROGRAM

Klid v zivoteé
,Najdéte klid ve svém nitru, uvolnéte potencial své mysli.“

Specialni on-line program, ktery si zaméstnanci mohou pustit ve svém
volném Case a naucit se kvalitné odpocivat. Budeme pracovat s mysili,
relaxovat, hrat se s vnitfnimi obrazy, rozvijet kreativni mysl, zvySovat
schopnost se soustredit, uzivat si klid a tim posilovat pozitivni emoce v
zivoté a celkové zivotni spokojenost. Privodcované cviceni jsou doplnéné
relaxaéni hudbou. Jsou tématicky zamérené. Jednou se projdete po
zahradé, jindy se vydate do hor, poznate svlj strom, navstivite jezero
nebo prozijete relaxacni den. CviCeni jsou rGzné dlouhé cca 10 - 20
minut. Celkem je k dispozici pfes 5 hodin.

Jak bude program probihat? Vybrat si mlizete ze dvou variant:

1. On-line program - 21 vizualizaCnich cviCeni, kiteré jsou pfipravené v
Clenské sekce. Mlzete pouzivat podle svého ¢asového rozvrhu, nejen
kdy se vam to hodi, ale i tehdy kdy potfebujete, prozivate vice stresu.

2. On-line program v kombinaci s uUvodnim Zzivym nebo on-line
seminafem, kde probereme uvod do tématu, jak pracovat s
vizualizaci, praktické rady a doporu€eni. Po mésici muze probéhnout
dalSi setkani, na kterych zodpovim otazky.

Pro koho je vhodny?

Pro ty, ktefi chtéji mit v Zivoté vice klidu a spokojenosti, méné stresu,
zlepSit schopnost se koncentrovat, relaxovat, propojit mozkové hemisféry
a uvolnit svuj potencial.
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SPECIALNI CYKLY

Jak zit a pracovat s lehkosti

Cyklus webinaru jako prevence syndromu vyhoreni a podpora spokojeného
zivota. Bézny pracovni i osobni Zivot pfinasi mensi i vétsi starosti. Nékteré
zvladame jednoduSe, jiné nas doslova niCi. Nékdy mame pocit, Ze to
v8echno zvladneme a jde to lehce, jindy se opravdu hodné trapime. Casto
sami sebe blokujeme ve svém Zivoté. VSe se muze jesté zhorsSit nevhodnou
komunikaci nebo tim, ze nas prosté nenapadnou moznosti, jak situaci
vyfesit. Cyklus on-line workshopt, na kterych si pozveme do Zivota vice
lehkosti. NauCime se, jak Iépe zvladat stres. Podpofime kreativni mysl a
vylepSime své komunikacni dovednosti. NauCime se si vice uvédomovat
své vlastni potfeby. Na zavér se podivame na rovnovahu v nasich Zivotech.

4 oblasti, 4 tydny, 4 dovednosti, kazdy tyden 2,5 hod

1. Jak na starosti - Trapime se vSichni? Nebo nékdo zadné starosti nema?
Budeme si povidat o tom, jak to udélat, abychom dokazali snadnéji
zvladnout v8echny své ukoly i role. Co nas v tom mize podpofit a co
naopak. Jak v tom v8em najit pozitivni cestu k sobé, jak se citit dobfe a
mit v zZivoté vice lehkosti.

2. Kreativni mysl - nékdy se nedokazeme v zivoté posunout dal, protoze
nas nenapadaji zadné moznosti. K tomu je potfeba zapoijit kreativni
na trhu prace. Budeme si povidat o umeéni hledani novych cest,
kreativnim pfistupu, ktery muzeme uplatnit pfi tvofeni a feSeni
problémU. Kreativni a oteviena mysl jako cesta k jednodusSimu zivotu.

3. Empatickd komunikace - webinaf jako cesta k porozumeéni nejen druhym,
ale i sobé. Den, ve kterém se budeme bavit 0 empatii jako zakladni
dovednosti pro komunikaci. Cesta k rozvoji empatie k sobé i k druhym.
Umeéni skuteCné naslouchat a vnimat, co ten druhy fika. Dokazat se
domluvit.

4. Rovnovaha - abychom dokazali dlouhodobé podavat kvalitni vykon, byt
dobrymi pracovniky, rodici, partnery, potfebujeme mit zZivot v rovhovaze.
Vyrovnat své ucty pfijimani a davani. Zamyslet se nad svymi zdroji v
zivoté a zajistit, aby nase vnitfni baterie byla dobita.
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Jak zlepsit vykon a citit se dobre

Cyklus webinara, ktery je zaméfen nejen na time management, ale i na to,
jak se citit v Zivoté dobfe. Je vhodny pro vSechny, ktefi toho maji hodné.
Jak to udélat, abychom zvladli vSechno dulezité? Cestou uréité neni
multitasking, ktery obCas vyuziva kazdy z nas. | vyzkumy potvrzuji, ze
naopak snizuje vykon a zvySuje stres. Zaméfeni na jednu véc je obsahem
druhého webinare. Skrze to se dostaneme bliz k efektivnimu vykonu,
zdravym navykim a proaktivnimu pfistupu. Nesmime vSak zapomenout ani
na zdroje energie a nas vlastni energy management.

4 oblasti, 4 tydny, 4 dovednosti, kazdy tyden 2,5 hod

1.

Umeéni “spravné” nakladat s Casem - skuteCné kvalitni time management
se nezaméruje jen na efektivnost, ale i napfiklad na stupnici hodnot. Co
je v zZivoté podstatné? Co vedlejSi? Jak vSe udélat, aby to bylo v
harmonii s vaSim télem, ale i vztahy. NaSe Zivotni spokojenost zavisi do
velké miry i na tom, jak zachazime s Casem.

Jedna véc v jednom ¢ase - mimoradnych vysledkl dosahneme, pokud
budeme moudfe vyuzivat svlj Cas tim, Ze se zaméfime na jednu véc.
Nejenom, ze nam vSe puUjde rychleji, ale snizime jesté hladinu stresu.
Jde o to, dokazat si vzdy spravné odpoveédet na jednu kliCovou otazku:

AR aD &4

Cesta k efektivnimu vykonu - prostor se seznamit se zdravymi navyky,
které mohou na$i efektivitu skuteén& zménit. Rekneme si jak byt
proaktivni. Jak dokazat pfijmout zmény a zaméfit se znovu na efektivitu.
Znovu si pfipomeneme priority a navazeme na to, jak je dobré zacCinat
nové aktivity. Efektivita velmi Uzce souvisi i s uménim pochopit sebe i
druhé lidi a mit strategii win - win.

Energie pro zZivot i praci - dulezity prostor pro zastaveni a zamysleni.
Seminaf béhem, kterého ziskate inspiraci pro relax a uvolnéni. Techniky,
které navazuji na vychodni uceni, ale jsou upraveny pro moderniho
Clovéka. Nejen meditace, vizualizace, dychani, ale i dalsi dulezité
prozitky t&la. Naugit se byt tady a ted. Ale i tfeba uvolnit potencial pfi
prozitcich flow. Inspirace pro dobijeni viastni baterky.
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Rozvoj mysli, kreativity a zivotni spokojenosti

Cyklus 4 webinarfll zaméfené na rozvoj mysli. Budeme si povidat nejen o
proaktivnim pfistupu, ale o technikach, jak rozvinout mysl a tim zlepsSit
kvalitu svého zivota. Udélame si porfadek ve své hlavé, vyzkouSime si
techniky, které nam mohou slouzit a nauime se, jak je rozvijet ve svém
zivoté. Zaroven ziskate prostor pro rozvoj své kreativni mysli, schopnosti
resit slozité situace a celkove zit spokojenéji.

4 oblasti, 4 tydny, 4 dovednosti, kazdy tyden 2,5 hod

1.

Pozitivni inteligence - je dobrym zakladem pro rozvoj nasi mysli. Lidé s
vyS$Si PQ maji spokojenéjSi vztahy, lépe se jim dafi v praci, vic
vydélavaji a dosahuji riznych cill. Spolec¢ny prostor pro rozvoj této
inteligence, objeveni vnitfnich blokd, provéfeni svého osobniho
nastaveni a pozvani své moudré &asti vic do Zivota. Zivot totiz mame ve
svych rukou a hlavné ve své hlavé. Pojdme ji spole¢né uklidit.

Jak rozvinout mysl - prohloubeni prace s nasSi mysli skrze imaginaci,
hratky s mysli, snéni, ale i tfeba pfitomnost a plné ponofeni do ¢innosti.
Budeme si prakticky zkouSet, jak se ucit novym dovednostem, ale i jak
muazeme vylepSit komunikaci nebo tvofit vizi. Jak funguje naSe
podvédomi a jak s nim mUzeme vic komunikovat a ziskat podporu.

Rozvoj sebeobrazu - posileni sebe samého, rozjimani, péCe o zdravi,
ale i treba védomi blahobytu a dobrych vztah(l. Pokrac¢ovani v Uklidu
nasi mysli, aby na§ mentalni dam kvetl. Cast budeme vénovat i uméni
hledat pfileZitosti a nalézt je v prekazkach a slozitych situacich. Casto

vvvvvv

A4 &4

zaroven jeji rozvoj je skvélou pfilezitosti, jak nechat rozkvést nas Zivot.
Kreativni techniky jsou na kazdém kroku. Muzeme se hrat s détmi u
snidané, ale i v prubéhu pracovniho dne. Lehce a nenasilné tak
otevieme svuj skryty potencial a zlepSime propojeni obou hemisfér.
Svych cilu tim mizeme dosahovat daleko snaz a rychleji.
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Umeéni komunikace

Cyklus 4 webinafll zaméfenych na zlepSeni komunikacnich dovednosti a
tim vylepSeni mezilidskych vztahtd. Nejen naslouchani a empaticka
komunikace, ale i navod a trénink, jak feSit konflikty a tim ovladat uméni se
domluvit s kazdym. Krok za krokem v pribéhu Casu si muzete konkrétni
doporuceni vyzkou$et. A nas trénink nikdy nekonci. Pofad mame prostor
vylepsit nase komunikacni dovednosti.

4 oblasti, 4 tydny, 4 dovednosti, kazdy tyden 2,5 hod

1.

Naslouchani zaklad dobré komunikace - zakladem Uuspésné komunikace
mezi lidmi je schopnost vzajemné si naslouchat. Naslouchani vsak
neznamena jen slySet, ale zejména i chapat a porozumét. | za tuto ¢ast
komunikace totiz mame zodpovédnost. V psychologii mizeme najit
rozliSeni na aktivni a pasivni naslouchani. Vyzkousime si oboji v praxi.

Empatickd komunikace - webinaf je cestou k lepSimu porozumeéni
druhym. Setkani, na kierém se budeme bavit 0 empatii jako zakladni
dovednosti pro komunikaci. Rozvoj empatie k sobé i k druhym. Vnimani
svych potfeb a schopnost je spravné komunikovat. Jak funguje technika
zrcadleni a co je vlastné cilem komunikace? Rozvineme nasi schopnost
|épe komunikovat i tim, ze se nauCime |épe vnimat sebe.

Reseni konfliktd - obéas se dostaneme do situace, ve které se cile
jednotlivych Ucastnik(l rozchazi. Pro¢ se nam nékdy nedafi se domluvit?
Emoce, ale nejen ty. Nékdy je prosté ego silngjsi. Jak tedy i tak pochopit
druhou stranu a nakonec najit spole¢nou feC? Jak si zachovat chladnou
hlavu a jaké techniky pfipadné pouzit pro vyreSeni konfliktu? Je
kompromis dobrou a jedinou cestou?

Domluvit se muzeme s kazdym - posledni setkani na téma uméni
komunikace, kde dovrSime nase povidani o tomto tématu. Cilem je totiz
se domluvit. Dokon€ime tajemstvi empatické komunikace a fekneme si
tajemstvi verbalni i neverbalni komunikace a moznosti, jak muzeme
ovlivnit i druhou stranu, upoutat pozornost a zvladat i naro¢né situace.
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Aktivuj svého hrdinu - rozvoj potencialu

Od pradavna se lidé zajimaji o to, jak ve svém Zzivoté prospivat. Jak to
udélat, aby se nam dafilo v osobnim i pracovnim zivoté? Jak prozit zivot ve
spokojenosti a dokazat Celit vyzvam, které pfichazi? Je to vilbec mozné?
Vyzkumy z poslednich let poukazuji na zajimavou kombinaci vlastnosti,
které mizeme rozvinout a zazit pozitivni psychologicky stav. Ten nam prave
pomaha zvladat naroCné situace, ale nejen to. ZlepSuje angazovanost
pracovnik(, motivaci, celkovou spokojenost s praci a velkou mirou ovliviiuje
| spokojenost s osobnim Zzivotem. Teorie ovéfena vyzkumy a praktické
cvieni, které si uCastnici odnesou do svého zivota. Béhem setkani vam
prozradim jak se stat “hrdinou” svého zZivota.

4 oblasti, 4 tydny, 4 dovednosti, kazdy tyden 2,5 hod pro rozvoj potencialu

1. Otevfeni se tvur¢im moznostem - webinaf o tom, jak nastavit svou mysl,
aby se otevfela novym perspektivam. Rekneme si, jak vnimat moznosti
v nefesitelné situaci. Jak aktivovat nadéji, ktera nas muze prekazkami
provést. Seznamime se s nadéjnym myslenim a vysvétlime si rozdil
mezi realistickou a faleSnou nadéji.

2. Posileni sebe-dvéry - povidani o tom, Ze duvéra ve vlastni schopnosti,
sebeucinnost, presvédceni o vlastni zpUsobilosti nas posouva k nasim
cilim. Budeme posilovat schopnosti fidit chod svého Zivota a navySovat
vlastni viru v moznost dosazeni vysledku. Aktivujeme vnitfni zdroje k
akci a zménam a probereme predpoklady pro zvladani zatéze.

3. Navzdory vSemu aneb jak byt odolni - co nam odolnost do Zivota pfinasi
a proC je dobré ji budovat. Rekneme si, jak byt vice odolni, nezdolni,
fyzicky, ale i psychicky. Vysvétlime si uméni pfeménit prekazky ve vyzvy
a prilezitosti a jak na neCekané prekazky reagovat. Trénink odolnosti
postavime na minulosti a vylepSime tim budoucnost.

4. Kdyz je sklenice napul plna - katastrofické mysSleni nam prosté neslouzi.
Zaméreni pozornosti na vlastni slova, ktera jsou mocna a tvofi nas zivot.
Naucit se pozitivné myslet neni o umélém Usmévu, ale o skuteCné
zmeneé postoje. Na zavér si fekneme jak spokojené Zit.
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