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

Al a dalSi vychytavky - Radek Motka (lektor)

Al - nez tam vlozite dokument - Radek Motka (lektor)
Manipulativni hry - obét, kat a zachrance Zuzana Hanakova (koucka)
Budovani zdravych navyku - Eva obstova (koucka)

Na stopé zdravému pohybu - Zdislav Dunka (fyzioterapeut)
Emoce pro lepsi vykon - Zuzana Hanakova (koucka)

"Bejt dost dobrej" - Milan Kohout (psychoterapeut, trenér)
Jak bojovat s uzkosti - Milan Kohout (psychoterapeut, trenér)
Prosté bez stresu - Zuzana Hanakova (koucka)

Techniky seberizeni - Véra Klosova (koucka)

Mentalni ekologie pro vyssi vykon - Petra Holajova (koucka)
Energy & Time management - Radek Motka (lektor)

Zapominani je volba - vyberte si pamét - Zdenék Novotny (lektor)




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, proC 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 - NEZ TAM VLOZITE DOKUMENT

Pouzivate Al k usnadnéni prace? A vite, co se
déje s informacemi, které do ni zadavate?
Staci ve spéechu vlozit smlouvu, cenovou
nabidku nebo interni dokument a z uzitecneho
pomocnika muze byt necekany problém.

Na interaktivnim seminari si ukazeme, jak
vyuzivat umelou inteligenci naplno, ale zaroven
bezpecné.

Dozvite se, jaka data do Al muzete vkladat, na co si dat pozor
a procC zalezi na tom, jaky Al nastroj nebo ucet pouzivate.
Podivame se také na nejcastéjsi chyby, rizika nepresnych
odpoveédi a zakladni pravidla Al Act.

Odnesete si jednoducha doporuceni, diky kterym budete Al @ 90 MINUT
pouzivat s vetsi jistotou a bez zbytecnych rizik.

PREZENCNE | ONLINE




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, pfipravu prezentaci, generovani

’ (o] V4 \4 ’ ° ° ’ 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.
VSichni tri maji ale jedno spolecné - neumi zdrave pracovat s
odpovednosti smérem k sobé, i druhym.

@ 90 MINUT ) )
ZUZANA HANAKOVA
ONLINE | PREZENCNE




BUDOVANI ZDRAVYCH NAVYKU

Zdravé navyky jsou zakladem dlouhodobé
spokojenosti v osobnim i pracovnim zivoté.

V ramci prednasky se spolecné podivame na to, jak

male, kazdodenni kroky, mohou vést k velkym

zmeéenam. Ziskate praktické nastroje pro udrzeni

dlouhodobé motivace, dostanete tipy, jak se

popasovat s prekazkami na ceste, a hlavné

odejdete s takovymi nameéty, které muzete

okamzité aplikovat do svého kazdodenniho zivota

a pracovniho rezimu.
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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




JAK BOJOVAT S UZKOST]I

V dnesni dobé se uzkost stava stale Castéjsim
problémem, a to nejen u dospeélych, ale i u mladych
lidi. Podle nékterych studii trpi uzkosti priblizné 1z 5

dospélych a az 20 % mladych lidi zaziva néjakou
formu uzkostné poruchy.

Uzkost se mlze projevovat rdzné — napfriklad
nadmérnym strachem, nervozitou, podrazdénosti
nebo fyzickymi priznaky, jako je buseni srdce, dusnost
nebo poceni. Cilem prednasky je naucit ucastniky, jak
rozpoznat priznaky uzkosti, jak ji efektivné zvladat
pomoci ruznych technik i jak ji dlouhodobé
predchazet.

@ 120 MINUT
MILAN KOHOUT

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 jednoduché 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 >
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 | s
ucinné tipy, jak se zbavit odkladani véci? Chcete mit Lo ua
veci pod kontrolou a nechcete s tim chodit za koucem,

ale ziskat néjaké techniky, jak se muzete koucovat -
sami?
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MENTALNI EKOLOGIE PRO VYSSIi VYKON

V rychle se ménicim pracovnim prostredi celime neustalemu tlaku, nejistoté a informacnimu
pretizeni.

Tento kratky, ale intenzivni workshop pomaha ucastnikim lépe
porozumeét tomu, jak se zména odrazi v jejich téle a mysli, a co
mohou udélat pro to, aby si zachovali energii, mentalni zdrauvi,
odolnost a pozitivni mysleni.

Udastnici odejdou s praktickymi nastroji, které zaberou par
minut denné, ale mohou mit dlouhodoby dopad na jejich
pracovni vykon i wellbeing

@ 120 MINUT )
PETRA HOLAJOVA
ONLINE | PREZENCNE




ENERGY & TIME MANAGEMENT (ZIJTE EFEKTIVNE, NE ZBESILE)

Citit se dobre a podavat vysledky nemusi byt v rozporu. Klicem je rovnovaha mezi tim, jak
hospodarime s Casem a jak dobijime své vnitrni baterie.

Zvu vas na prednasku zameérenou na Energy & Time
Management. Probereme pilifre dlouhodobého zdravi a efektivity:
od hlubokého spanku pres chytrou suplementaci az po umeéni
naslouchat vlastnimu télu.

Cil je jasny: Lepsi vysledky, vice energie a zivot, ktery vas bude
bavit i za deset let.

@ 120 MINUT 5
RADEK MOTKA

ONLINE | PREZENCNE




ZAPOMINANI JE VOLBA. VYBERTE SI PAMET.

Uz se vam stalo, ze jste nekoho potkali a za vterinu nevéedéli jeho jméno? Nebo jste precetli
stranu v knize a netusili, o ¢em byla? Pamét neni o velikosti mozku, ale o technice.

Prijdte na prednasku, kde vam ukazeme, ze Spatna pamét
neexistuje — existuje jen netrénovana pamét.

« Naucite se triky pro kazdodenni zivot.

e Pochopite, jak souvisi emoce s ukladanim vzpominek.

e Odejdete s navodem, jak se naucit cokoliv 3x rychleji.

e« Poznate 5 duvodu, pro¢ by meéla dostat nase biologicka
pameét prednost pred tou externalizovanou.

@ 120 MINUT . )
ZDENEK NOVOTNY
ONLINE | PREZENCNE
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	MOTIVACE
	K PÉČI O DUŠEVNÍ
	A FYZICKÉ ZDRAVÍ
	TÉMATA
	EGO A JEHO VLIV NA NÁŠ ŽIVOT
	NOVINKA 2024
	Chcete vědět v čem je vaše ego užitečné? Víte, kdy vám spíš škodí a zhoršuje vám vaše vztahy? Chtěli byste vědět jaký vliv má ego na to jak vnímáte sami sebe a vlastní hodnotu?
	Na přednášce se dozvíte, proč ego máme a jak s ním pracovat. Jsou situace, kdy je užitečné - může nám zachránit život, můžeme díky němu dosáhnout úspěchu, ochránit sebe, své blízké. A pak je řada situací, kdy nám a našim vztahům škodí. Je tvrdohlavé, nesmlouvavé, soupeří, závidí, má tendenci srovnávat, dokáže druhé zrańovat a nikdy vás nenechá v klidu. Miluje napětí a touhu. Dozvíte se, jak své ego poznat, a co s ním, aby neovládalo ono vás, ale vy jeho.

	ZUZANA HANÁKOVÁ

	AI - NEŽ TAM VLOŽÍTE DOKUMENT
	Na interaktivním semináři si ukážeme, jak využívat umělou inteligenci naplno, ale zároveň bezpečně.
	Dozvíte se, jaká data do AI můžete vkládat, na co si dát pozor a proč záleží na tom, jaký AI nástroj nebo účet používáte. Podíváme se také na nejčastější chyby, rizika nepřesných odpovědí a základní pravidla AI Act.
	Odnesete si jednoduchá doporučení, díky kterým budete AI používat s větší jistotou a bez zbytečných rizik.
	RADEK MOŤKA
	90 MINUT
	PREZENČNĚ I ONLINE


	AI A DALŠÍ VYCHYTÁVY
	RADEK MOŤKA
	90 MINUT
	PREZENČNĚ I ONLINE


	MANIPULATIVNÍ HRY - OBĚ, KAT A ZACHRÁNCE
	NOVINKA 2024
	Stává se vám, že za vámi někdo pořád chodí, chce s něčím pomoci, má tisíce důvodů proč to bez vás nezvládne a vy neumíte odmítnout? Máte ve svém okolí někoho, kdo si pořád jede "jen tu svou" a rezolutně odmítá diskuse, zastrašuje, rozkazuje a vy nevíte jak se s ním domluvit? Máte kolegu nebo někoho v rodině, kdo vám pomáhá i přesto, že jste o nic nežádali a vás už štve, že vás nerespektuje?
	Přijďte si poslechnout o hře, kterou mezi sebou hrajeme. Každý hráč má své trochu jiné herní pole, taktiku a svůj jasný záměr. Všichni tři mají ale jedno společné - neumí zdravě pracovat s odpovědností směrem k sobě, i druhým.

	ZUZANA HANÁKOVÁ

	BUDOVÁNÍ ZDRAVÝCH NÁVYKŮ
	Zdravé návyky jsou základem dlouhodobé spokojenosti v osobním i pracovním životě.
	V rámci přednášky se společně podíváme na to, jak malé, každodenní kroky, mohou vést k velkým změnám. Získáte praktické nástroje pro udržení dlouhodobé motivace, dostanete tipy, jak se popasovat s překážkami na cestě, a hlavně odejdete s takovými náměty, které můžete okamžitě aplikovat do svého každodenního života a pracovního režimu.
	EVA OBSTOVÁ

	NA STOPĚ ZDRAVÉMU POHYBU
	FYZIOTERAPEUT U VÁS V PRÁCI
	Bolí vás často záda? Cítíte, že máte ztuhlé a přetížené svaly. Nevíte už, jak si v práci od tlaku
	či bolesti ulevit? Poradím vám, jak držet své tělo ve zdravém postavení a jak vykonávat některé pohyby tak, abyste si neubližovali. Ukáži vám několik jednoduchých cviků, kterými posílíte zdravé držení těla a předejdete přetížení.
	Ukážeme si, jak uzpůsobit své pracovní prostředí.
	ZDISLAV DUŇKA

	EMOCE PRO LEPŠÍ VÝKON
	Jak porozumět sobě a ostatním a jak souvisejí emoce s naším výkonem?
	Na přednášce se dozvíte, proč je užitečné svoje pocity vnímat a "brát je vážně". Ukáži vám, že když jim dáme pozornost, napoví, jakým směrem se v životě vydat, jak se rozhodovat, co udělat či neudělat. Emoce jsou cestou k porozumění sobě i druhým. Učí nás vymezit naše hranice i potřeby. Dozvíte se, jak emoce vnímat, ovládat a využít ve svůj prospěch. Emoční inteligence je jednou z velkých kvalit pro spokojené a naplněné vztahy.
	90 MINUT

	ZUZANA HANÁKOVÁ
	ONLINE I PREZENČNĚ


	"BEJT DOST DOBREJ"
	Chcete se cítit mezi lidmi dobře? Chcete mít větší jistotu
	ve vztazích. Chcete ztratit ostych při jednání s druhými, obzvláště nadřízenými? Potřebujete se zbavit pochybností
	o vlastní dostatečnosti? Někdy se dá změnit úhel pohledu
	na věc. Sebevědomí se nedá koupit ze dne na den, ale je možné na něm postupně pracovat. Společně se podíváme
	na věci jinak, než je běžné a zkusíme zbořit některé mýty, které nás často doprovázejí.
	MILAN KOHOUT

	JAK BOJOVAT S ÚZKOSTÍ
	V dnešní době se úzkost  stává stále častějším problémem, a to nejen u dospělých, ale i u mladých lidí. Podle některých studií trpí úzkostí přibližně 1 z 5 dospělých a až 20 % mladých lidí zažívá nějakou formu úzkostné poruchy.
	Úzkost se může projevovat různě – například nadměrným strachem, nervozitou, podrážděností nebo fyzickými příznaky, jako je bušení srdce, dušnost nebo pocení. Cílem přednášky je naučit účastníky, jak rozpoznat příznaky úzkosti, jak ji efektivně zvládat pomocí různých technik i jak jí dlouhodobě předcházet.
	MILAN KOHOUT

	PROSTĚ BEZ STRESU
	Také se vám během dne "vkrádají" do hlavy negativní, pesimistické, zkrátka nepopulární myšlenky, i když jste si to už stokrát zakázali? Kladete si otázku "Proč na to myslím, když
	na to myslet nechci, protože mě to ovlivňuje, znervózňuje a vlastně nedělá dobře? Ovládají vaše myšlenky vás, nebo vy je?
	Na přednášce se dozvíte, proč nás mají myšlenky tendenci ovládat a jaký mají vliv na kvalitu a prožívání našeho života. Dozvíte se, jak je umět pozorovat a neztotožňovat se s nimi. Ukážu vám, jak souvisí myšlenky s našimi vnitřními přesvědčeními o sobě a druhých a jaký to má vliv na to, jak
	se cítíme. Nabídnu vám jednoduché tipy, jak se nenechat negativními myšlenkami ovládat a jak být více tvůrcem a méně obětí.
	ZUZANA HANÁKOVÁ

	TECHNIKY SEBEŘÍZENÍ
	KOUČEM SÁM SOBĚ
	Nejste se svými životem úplně spokojeni nebo máte pocit, že nestíháte vše, co byste chtěli? Chcete pomoci zmapovat, z čeho pramení vaše nespokojenost? Uchopit život do svých rukou, definovat si chytře své cíle a záměry a potom je dotahovat do konce? Získat nějaké účinné tipy, jak se zbavit odkládání věcí? Chcete mít věci pod kontrolou a nechcete s tím chodit za koučem, ale získat nějaké techniky, jak se můžete koučovat sami?
	VĚRA KLOSOVÁ

	MENTÁLNÍ EKOLOGIE PRO VYŠŠÍ VÝKON
	V rychle se měnícím pracovním prostředí čelíme neustálému tlaku, nejistotě a informačnímu přetížení.
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