ZNALOSTI NA DLAN| I

! " KRAJSKA HOSPODARSKA KOMORA
i ZLINSKEHO KRAJE

MINDFULNESS
-+

ZVLADANI STRESU A EMOCI

Pokud uz nechcete byt frustrovani, nastvani, otraveni, nepozorni a chcete zménu, je uréen
tento kurz pravé Vam!

20. - 21.8.2020
8:00 - 15:45 (prestavka na obéd: 11:15 - 12:00)

Misto konani: Zlin, Vavreckova 5262 (budova ¢. 23, sidlo KHK ZK)
Lektor: Ing. Ales Velisek

Cil kurzu:
Absolvent se nauci Iépe odolavat stresu, pracovat s negativnimi emocemi, posilovat sebedivéru a
pochopeni druhych.

Mindfulness
» Definice a vyznam Mindfulness
> Propojeni téla a mysli
» Cviceni tréninku pozornosti a védomi
» ZvysSeni osobni pohody a spokojenosti
> Autogenni trénink
> Praktické vyuziti pfistupu mindfulness v praci i béZném Zivoté
Zvladani stresu a emoci
Identifikace emoci u druhych i u sebe
Jak zpracovat stres a negativni emoce
Co se déje s télem pri stresu
Budovani soustredéni
3 pozice vnimani sebedtivéry
Prakticka cvic¢eni na zlepSovani nalady
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Cena kurzu:  3.000 K¢ bez DPH (tzn. 3 630 KE) - kurz je uréen pouze ¢lenim KHK ZK
Ucastnikiim bude poskytnuto obcerstveni.

Prihlasit se mlizete do 14.8.2020 e-mailem na info@khkzk.cz, nebo pres formular na
www.khkzk.cz.

PFihlasku Ize zrusit nejpozdéji 3 pracovni dny pfed konanim akce Pfi neomluvené neucasti nebo zrudeni
prihlasky v kratsi |haté nez 3 pracovni dny pfed datem konani seminafe, bude U&tovan stornovaci
poplatek ve vysi 100% ucastnického poplatku.
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