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Ego a jeho vliv na nas zivot Zuzana Hanakova (koucka)

Al a dalsi vychytavky - Radek Motka (lektor)

Manipulativni hry - obét, kat a zachrance Zuzana Hanakova (koucka)

Dychani jako kli¢ ke zdravi - Radek Motka (lektor)

Wim Hofova Metoda - Jakub Chomat (instruktor WHM)

Na stopé zdravému pohybu - Zdislav Dunka (fyzioterapeut)

Emoce pro lepsi vykon - Zuzana Hanakova (koucka)

"Bejt dost dobrej" - Milan Kohout (psychoterapeut , trenér)

Svétlo a jeho vliv na nas Zivot - Radek Motka (lektor)

Prosté bez stresu - Zuzana Hanakova (koucka)

Koucem sam sobé - Véra Klosova (koucka)

Work-life balance a relaxace - Zuzana Hanakova (koucka)



EGO A JEHO VLIV NA NAS ZIVOT

Chcete vedét v cem je vase ego uzitecné? Vite, kdy vam spis skodi a zhorsuje vam vase
vztahy? Chtéli byste vedet jaky vliv ma ego na to jak vnimate sami sebe a vlastni hodnotu?

Na prednasce se dozvite, proCc ego mame a jak s nim pracovat.
Jsou situace, kdy je uzite¢né - muze nam zachranit zivot,
muzeme diky nému dosahnout uspéchu, ochranit sebe, své
blizké. A pak je rada situaci, kdy nam a nasim vztahum skodi. Je
tvrdohlave, nesmlouvavé, souperi, zavidi, ma tendenci
srovnavat, dokaze druhé zranovat a nikdy vas nenecha v klidu.
Miluje napéti a touhu. Dozvite se, jak své ego poznat, a co s nim,
aby neovladalo ono vas, ale vy jeho.

@ 90 MINUT ) )
ZUZANA HANAKOVA
ONLINE | PREZENCNE




Al A DALSIi VYCHYTAVY

NaucCit se spolupracovat s Al je jako otevrit dvere na pracovni
trh ve 21. stoleti. Al neni pouze trend, stava se klicovym
nastrojem pro inovaci a efektivitu. RADEK MOTKA

Dovednost prace s Al vam umozni zjednodusit si praci a
zvladat efektivné kazdodenni ukoly jako psani emailu, textu,

shrnuti dlouhych dokumentu, prfipravu prezentaci, generovani

’ (] ’ \V4 ’ ° ° ’ v e \V4 @ 90 MINUT
obrazku apod. Velke uplatneni najde i v soukromem zivote a
osobni produktivité. PREZENCNE | ONLINE




MANIPULATIVNI HRY - OBE, KAT A ZACHRANCE

Stava se vam, ze za vami nékdo porad chodi, chce s néé¢im pomoci, ma tisice duvodu proc¢ to
bez vas nezvladne a vy neumite odmitnout? Mate ve svem okoli nékoho, kdo si porad jede "jen
tu svou" a rezolutné odmita diskuse, zastrasuje, rozkazuje a vy nevite jak se s nim domluvit?
Mate kolegu nebo nékoho v rodiné, kdo vam pomaha i presto, ze jste o nic nezadali a vas uz
stve, ze vas nerespektuje?

Prijdte si poslechnout o hre, kterou mezi sebou hrajeme. Kazdy
hra¢ ma své trochu jiné herni pole, taktiku a svlUj jasny zameér.
VsSichni tri maji ale jedno spolecné - neumi zdrave pracovat s
odpovednosti smérem k sobé, i druhym.

@ 90 MINUT ) )
ZUZANA HANAKOVA
ONLINE | PREZENCNE




DYCHANI| JAKO KLiC KE ZDRAVI

Spojeni téela a mysli je klicové pro nasi celkovou
pohodu. Spravné dychani muze vyrazné ovlivnit
nas pracovni zivot. Jak to funguje? Hluboké
dychani snizuje hladinu stresového hormonu,
zvysuje prisun kysliku do mozku a zlepsuje
koncentraci. Pravidelné cviceni dychani nam
dodava energii a posiluje imunitni systém. Naucte
se, jak diky spravnému dychani otevrit dvere ke
zdravi, klidu a uspéchu!

@ 20 MINUT RADEK MOTKA

ONLINE | PREZENCNE
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Dechové techniky Védomé otuzovani

WIM HOF METODA

Nastaveni ‘mysli

Snizuje Rozsifuje komfortni
celkovy soustfedéni z6nu a uvolnéni
stres a kreativitu v diskomfortnich situacich

Posiluje PFispiva ke Zvysuje
zdravi a imunitni kvalitnéjSimu mnozstvi energie
systém spanku a vitality

1.Prezentace a seznameni s védeckymi poznatky
Jakub Chomat _ kolem Wim Hof Metody
e et ) 2.Mentalni, strecinkova a dechova cviceni
£ \ 3.Noreni koncetin do bazénku ¢i nadoby
4.Sdileni a motivace k dalsi praci s metodou

WiM HOr METHOC | | @ 120 MINUT Q ONLINE | PREZENCNE




NA STOPE ZDRAVEMU POHYBU

FYZIOTERAPEUT U VAS V PRACI

Boli vas casto zada? Citite, Zze mate ztuhle a

pretizené svaly. Nevite uz, jak si v praci od tlaku

Ci bolesti ulevit? Poradim vam, jak drzet sve télo

ve zdravéem postaveni a jak vykonavat néktereée

pohyby tak, abyste si neublizovali. Ukazi vam

nékolik jednoduchych cvikl, kterymi posilite

zdrave drzeni téela a predejdete pretizeni.

Ukazeme si, jak uzpusobit své pracovni prostredi.

@ 120 MINUT ZDISLAV DUNKA

ONLINE | PREZENCNE




EMOCE PRO LEPSi VYKON

Jak porozumet sobé a ostatnim a jak souviseji emoce s nasim vykonem?

Vite jaky je vas vnitrni motiv k jakékoliv ¢innosti, kterou délate? At budete patrat a hloubat
sebevic, vzdycky je to pocit. Treba pocit naplnéni, radosti, smysluplnosti, uspéchu, ulevy,
klidu ... doplnte sami.

Na prednasce se dozvite, procC je uzitecné svoje pocity vnimat a
"brat je vaznée". Ukazi vam, ze kdyz jim dame pozornost, napovi,
jakym smeérem se v zivoté vydat, jak se rozhodovat, co udélat Ci
neudélat. Emoce jsou cestou k porozumeéni sobé i druhym. Uci
nas vymezit nase hranice i potreby. Dozvite se, jak emoce
vnimat, ovladat a vyuzit ve svuj prospéch. Emocni inteligence je
jednou z velkych kvalit pro spokojené a naplnéné vztahy.

@ 90 MINUT ) )
ZUZANA HANAKOVA
ONLINE | PREZENCNE




"BEJT DOST DOBREJ"

Chcete se citit mezi lidmi dobre? Chcete mit vetsi jistotu

ve vztazich. Chcete ztratit ostych pri jednani s druhymi,

obzvlasté nadrfizenymi? Potrebujete se zbavit pochybnosti MILAN KOHOUT
o vlastni dostatecnosti? Nekdy se da zmenit uhel pohledu

na vec. Sebevédomi se neda koupit ze dne na den, ale je

mozné na ném postupné pracovat. Spolecné se podivame

na véci jinak, neZ je bé&Z2né a zkusime zbo¥it nékteré myty, @ 190 MINUT
které nas casto doprovazeji.

ONLINE | PREZENCNE




SVETLO A JEHO DOPAD NA NAS ZIVOT

Cirkadianni rytmus - nase vnitrni biologické hodiny.
Ovlivnuje nase denni aktivity, spanek i celkovou
pohodu. Pro dlouhodobé udrzeni pracovni vykonnosti
je spravna svetelna hygiena klicova. Modré svétlo z
elektronickych zarizeni a umélého osvétleni muze nas
cirkadianni rytmus narusit a snizit kvalitu spanku.

Na seminari se dozvite, jak si udrzet optimalni rytmus
spanku, jaky vliv ma svetlo na nase télo a jake
praktické kroky muzete podniknout pro lepsi
svetelnou hygienu.

@ 90 MINUT 5
RADEK MOTKA

ONLINE | PREZENCNE




PROSTE BEZ STRESU

Take se vam béhem dne "vkradaji" do hlavy negativni, pesimisticke, zkratka nepopularni
myslenky, i kdyz jste si to uz stokrat zakazali? Kladete si otazku "ProC na to myslim, kdyz
na to myslet nechci, protoze meé to ovliviauje, znervoznuje a vlastné nedéla dobre? Ovladaji
vase myslenky vas, nebo vy je?

Na prednasce se dozvite, pro¢ nas maji myslenky tendenci
ovladat a jaky maji vliv na kvalitu a prozivani naseho zivota.
Dozvite se, jak je umét pozorovat a neztotoznovat se s nimi.
Ukazu vam, jak souvisi myslenky s nasimi vnitfnimi
presvedcenimi o sobé a druhych a jaky to ma vliv na to, jak

se citime. Nabidnu vam jednoducheé tipy, jak se nenechat
negativnimi myslenkami ovladat a jak byt vice tvurcem a méné
obeéti.

@ 120 MINUT ) )
ZUZANA HANAKOVA
ONLINE | PREZENCNE
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TECHNIKY SEBERIZENI

KOUCEM SAM SOBE

Nejste se svymi zivotem uplné spokojeni nebo mate
pocit, ze nestihate vse, co byste chtéli? Chcete pomoci P
zmapovat, z ceho prameni vase nespokojenost? Uchopit
zivot do svych rukou, definovat si chytre své cile a
zameéry a potom je dotahovat do konce? Ziskat nejake

eéci pod kontrolou a nechcete s tim chodit za koucem,

’

cinné tipy, jak se zbavit odkladani véci? Chcete mit
le ziskat néjaké techniky, jak se muzete koucovat -

n v < C

ami?

,-r-nr\-,\'ﬂ.?"..;um] PR Y ‘\flf;\uﬂ “““’:'{\"
ar r‘\l; P Y Y v T N AL I AL i AL ALY
PREATS NP

4y P o Lt Al Al
N YA Y YL :::::: s SPARN I P
TR INF AT 2 NN b A
\ L ~e R Y L AL ALRUATAT
LA Ly A

LA & b hld

e R

ST 3 : Y AL

A A A A Al T AL DY Ny - : AN TG

AT Sy A A A A A Y O Y N I n NN \ d I Al Al

A A hmw\'"""\ﬂhf_w\r\n'r Y NN AR AL hy MAle NIRRT

i ,‘f\’ \f‘f|”r:‘\'"‘f\“l‘ﬂr\’\f"‘ll}\f\_"lr\f.f_kf\r\p\i'\l\'\'\r..-\;\;‘ AT LTy Y Rt A A A ALY f\.‘c-\rl"!‘_‘l"'

~ "‘fll“d"nl\‘.“ T i A T N Y Y L O Y L O S A N LY 11 2N TR T AU AL

o '.‘;wm”"pfuum e A ) PPN I s AR PPN :
~ "M‘ e ! (e 1 v

MARARS AHEE A

N

120 MINUT

VERA KLOSOVA

A ’ L . . N“"'"""’-'f".“"“‘f‘_f\
Y Y A T Y Ly N L ALY LY IR I Y Y R O Y . AN

"~ \M_\_l“!w-.!\h'n'.nm‘\;uv\_unnl\ﬂf Fufrrns sInFa e r\.lnf"‘_‘:':_:“f\.fl f:u:;:::\;.‘,‘““"_”’”““I“:
L] N N I N LY L LAY LY LN .p\;'-;\lif\f\'u\\h‘;\‘!': r .s‘;“‘ l!"'““\_‘“‘n“"

N Mlha\nuﬂiu-r‘fn.r\y-,.,
u\'p\r\f\'f\np\‘w;hn:\u 1Y)

T - Af
" AT e
wu:‘“‘,\--.n-ru\i\:-‘t'_““\,‘_m\ N . A N T L h AN
A P '\,\f\"h'qu\nuf\r\ll’\’\,\(\;nnfnu;\l\l‘f 4 \'“; f.
o !‘:l“""“""3?\':\::?-?-\-'\:\1“?\#«\1~r~r"v~nhn'mw»m-mwmw AL
™ W\r b : v

::!-N"“"

ONLINE | PREZENCNE

i

1
?

g priste
i ; ARSI vy Y
“\“-h“h,.J.;-!‘\ﬂl\hﬂhhr\ P A Y Y LYY




WORK-LIFE BALANCE A RELAXACE

Kdyz se podivate do diare na posledni tyden/meésic/rok vaseho zivota... najdete tam krome
prace a povinnosti i dostatek aktivit, které vas dobiji a zrelaxuji? A kdyz porovnate vas vydej
a prijem - je to primereneé stejneé?

To, jak dbame na rovnovahu mezi aktivitou a pasivitou, mezi
vydejem a prijmem se neukaze hned. Nase téelo leccos vydrzi.
Na prednasce se dozvite, jak poznate, kdy uz jste "za hranici"

a vase telo pretézujete a mozna se plizivé blizite vyhoreni nebo
depresivnim naladam a stavum. Ziskate odpovéd na otazku, co
s tim, aby se to nestalo a jak zaradit do obycejnych dni vic
odpodinku a uvolnéni. Rekneme si, v éem bychom méli mit
rovhnovahu a jak k tomu muze pomoci myslenkova mapa
zameéerena na reflexi osobniho a pracovniho zivota.

@ 120 MINUT ) )
ZUZANA HANAKOVA
ONLINE | PREZENCNE




