Cesky
mindfulness

institut

8 dovednosti pro wellbeing

Neklidnd a zahlcend mysl - obavy - zkouskové - terminy -
vykon - tlak - ztrGta motivace - Gnava - Uzkost - pochyby.
Zni ti to povédome?

V tomhle programu najdes prostor i ndstroje, jak si

s tim Iépe poradit — dlouhodobé a udrzitelné.

Co ti program prinese?

e Naucis se zvladat stres

e Zlepsis soustredéni a praci
S pozornosti

e Dozvis se, jak funguje mysl

e Pochopis, Zze nemusis mit mysl bez
obtézZujicich myslenek, aby ses
citil/a spokojenéjsi

e Poznds§, jak pracovat s emocemi,
dnavou a vnitfrnim tlakem

e Zacnes lip spat, intenzivnéji
odpocivat a byt k sobé laskavéjsi

Co té cekda?

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 ﬁgstlc‘)hgcforlré]ﬁ?
e Ve skupiné pro max 20 Gcastnikd Vite jaké toJ '
e Praktickd cviCeni, tipy, sdileni zkuSenosti ma dusledky?*
e Audio nahravky pro domaci praxi

e 7adny tlak — intenzitu si volis sama/sédm

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 muUzes na jeji laskavy a prakticky pristup.
Nebude fikat, co mas délat. Nabidne ti inspiraci
a ty si sama/sdm vyberes, co ti bude vyhovovat.



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

