Cesky
mindfulness

institut o aas e

8 dovednosti pro wellbeing

Vzdélavaci program zaméreny na zvlddani stresu,
prevenci vyhoreni, rozvoj psychické odolnosti a posileni
mentalni vykonnosti v akademickém prostredi.

1

Co v@ém program pfinese?

e Naucite se zvlddat stres

e Zlepsite soustfedéni a praci
S pozornosti

e Dozvite se, jak funguje mysl

e Pochopite, Ze nemusite mit mysl|
bez obtézujicich myslenek, abyste
se citili spokojenéjsi

e Pozndte, jak pracovat s emocemi,
dnavou a vnitfrnim tlakem

e ZacCnete |épe spdt, intenzivnéji
odpocivat a byt k sobé laskavéjsi

Co vdas v programu ¢eka?

8 praktickych témat — zddna teorie do Supliku:

Zklidnéni mysli - prace se stresem a vnitfinim tlakem - lepsi
soustfedéni - vdécnost a ocenovani - prace s ndrocnymi
emocemi - zvlddani narocnych situaci - komunikace jako
moznost pro vylepseni vztahu - spdnek a zdroje energie.
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Jak program probiha?

e 4 setkani _Pouzev53%

e Kazdé v délce 4 hodiny casu I|deérv1?/s.l,|

e Ve skupiné pro max 20 Gcastnikd hato, co ceiaj.
UpINe pro Max - . Vite jaké to

* Praktickd cviCeni s vedecky overenymi ma ddisledky?*

prinosy a sdileni zkuSenosti
Audio nahravky pro domdaci praxi
* Intenzitu programu si volite sami

Kdo vas programem povede?

Ing. Marcela Klauzova Roflikovad MBA

zakladatelka Ceského mindfulness institutu.

Je spoluautorkou knihy Mindfulness pro kazdého
(Grada, 2020).

UCi Iékare a lékarky v Ceské Iékarské komore,
manazery, ucitele i studenty.

Tésit se muUzete na jeji laskavy a prakticky pfistup.
Nebude fikat, co mate délat. Nabidne vam
inspiraci a vy si sami vyberete, co vm bude
vyhovovat.



https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-happy-mind/

