Wellbeing workshop aneb
jak si zachovat dusevni
pohodu pfi praci s lidmi

e Lektor: Mgr. FrantiSek Brazdilik
e Kdo: vSichni

e Kdy: 9.10.2024, 9:00 -11:30

e Kde: U3/206

e Zasilani prihlasek: orlz@utb.cz

Anotace:

Ukazeme si, co délat, abychom méli vzdy dostatek energie poprat se s tim, co nam pfinasi zZivot.
Napln:

o Efektivni spanek - Jak se dobre vyspat a probudit se odpocati a svéZi i kdyz nemdame tolik casu jako
obvykle.

e Pozitivni navyky - Jak se naucit cerpat mentdlni energii z toho, co prdvé déldme, misto abychom ji
tim ztraceli.

e Trénink pozornosti - Jak se naucit soustredit na co chceme a jak pozornost udrzet. Soucasti
wokshopu budou dva nékolikaminutové tréninky pozornosti.

e Prijemjidla ajeho vliv na nasi pohodu a kvalitu spanku.

e Pohyb - Priroda - Slunce - a dalsi zdroje energie.

o Ctyfi dohody - kratké shrnuti téchto praktickych zasad bezkonfliktni komunikace

o Sdileni ovérenych praktik - co komu z nas v dané oblasti nejlépe funguje, jak nejradéji dobijite

energii Vy?

. Vzdélavani na UTB
Prihlasky:

Anotace:
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