Mindfulness v téle

e Lektorka: Mgr. Alice Kutnarova, psycholozka

o Cilova skupina: zaméstnanci a zaméstnankyné
e Kdy: 4.6.2026 (CT), 13:00 - 16:00

e Kde: U18/508

e Zasilani prihlasek: poradenstvi@utb.cz

Anotace:

Workshop je zaméreny na prohloubeni schopnosti vnimat vlastni télo jako zdroj informaci, stability
a podpory v kontaktu s emocemi. Prostrednictvim mindfulness pristupl, jemného pohybu, dechovych
a somatickych cvi¢eni se naudite rozpoznavat, jak se emoce projevuji v téle, jak s nimi zUstavat
v bezpecném kontaktu a jak podporovat jejich prirozenou regulaci.

Daraz je kladen na praktickou zkusenost, rozvijeni vSimavosti k télesnym signaliim a posilovani kapacity

Vv

Workshop nabizi prostor pro zpomaleni, ukotveni a hlubsi porozuméni propojeni téla, emoci a mysli.

Workshop je vhodny pro vSechny, ktefi chtéji:

o |épe porozumét svym emocim skrze télo,

e rozvijet vSimavost a seberegulaci,

e posilit pocit vnitrni stability a bezpeci,

e ziskat praktické nastroje vyuZzitelné v kazdodennim Zivoté.

Neni nutna zadna predchozi zkusenost s mindfulness ani praci s télem.

Co s sebou:

PohodIné obleceni, pripadné karimatku nebo meditacni podlozku (karimatky budou k dispozici
i na misté).

. Vzdélavani na UTB
Prihlasky:

poradenstvi@utb.cz
Anotace:
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