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Kurz je ,,OTEVRENY* a je uréen Géastnik@im projektu ,,Profesniho vzdélavani“- ktefi
chtéji zlepsit svou schopnost soustfedéni, zvladani stresu a védomého prozivani
pfitomného okamziku. Vhodny je pro zaméstnance, manazery i jednotlivce hledajici
cesty k vétsi vnitini rovnovaze.

e Zdaklady mindfulness a jeho aplikace pro zlepseni soustifedéni v kazdodennim
pracovnim Zivoté,

e zvladdani stresu a zlepSeni emocionalni regulace,

e techniky meditace pro rozvoj vnitiniho klidu a produktivity na pracovisti,
vyuzivani mindfulness pro zvyseni pracovni vykonnosti a efektivity.

e Seznamit ucastniky s principy mindfulness a jejich vyuzitim v kazdodennim
Zivoté i praci.

o Rouzvijet praktické techniky védomé pozornosti, které podporuji psychickou
pohodu a odolnost vUci stresu.

Teoreticky vyklad, nacvik technik a pfiklady jejich praktického vyuZiti v realném
Zivoté.

Bc. Lucie Hovjacka

Ideal education s.r.o.

Mgr. Martin Toms, tel. 777 279 699

mail: toms@idealeducation.cz

www.registrace.khkmsk.cz

Kurz je realizovdn v ramci projektu Krajské hospodarské komory Moravskoslezského kraje. Projekt je

spolufinancovan z Evropského socidlniho fondu plus a ze statniho rozpoétu CR pod operaénim programem

Zameéstnanost plus.
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