poradenské
centrum UTB

Mindfulness

Pro koho: vsichni zameéstnanci UTB

Kdy: 20. tnora 2025 (CT) od 9:00 do 16:30
Kde: U13/514 (zasedaci mistnost)

Lektor: Mgr. Michal Dvofék (jako jediny v CR zikal certifikaci Certified MBSR Teacher a dosahl
nejvysSi mezinarodni Urovné Senior Mindfulness Teacher)

Anotace

Zijeme ve zrychleném svété, kdy kaZdy den fesime nekoneény seznam ukold, povinnosti a roli. Casto
Zijeme o pdr kroku napred, abychom pak zjistili, Ze jsme si neuzili to, na co jsme se cely den tésili. To vse
podporuje stres, napéeti, nesoustredeni a podrazdenost. Jak tedy najit rovnovahu a ukotveni uprostred

tohoto zrychleneho sveta?

Odpovédi muze byt celosvétové uznavana a védeckymi studiemi podlozena metoda mindfulness,
ktera uci, jak lIépe zvladat stres, negativni emoce Ci opakujici se myslenky. Mindfulness pomaha posilit

psychickou odolnost a vyznamné tak prispét ke zdravejsimu a spokojenéjsimu zivotu.

PRIHLASTE SE NA CELODENNiI KURZ MINDFULNESS!
Naucite se kvalitni zaklady mindfulness. Predstavime si, jak Iépe zvladat stres, negativni emoce i
dotérné myslenky. Podivame se detailné na to, jak vyuzivat mindfulness béhem dne, tak abyste se
dokazali rychleji zklidnit, |épe se soustredili a byli celkove vsimavejsi a to jak pri jidle, tak i v komunikaci
s druhymi. Tedy:

e Osvojite si pevné zaklady mindfulness

e Naucite se rlizna cviceni pro zklidnéni, soustfedéni a uvolnéni

e Odnesete si techniky pro zvladani stresu

e Osvojite si praktické tipy, jak vyuzivat mindfulness v praci i béhem dne

e Budete pozornejsi v komunikaci s druhymi

Odnesete si handouty, plan tréninku na nasledujici dny, a audionahravky mindfulness cviceni.

Zasilani prihlasek: janstova@utb.cz



