Relaxacni zastaveni

s prvky mindfulness

e Lektor: Mgr. Martin Krajca, psycholog
e Cilova skupina: zaméstnanci a zaméstnankyné
o Kdy:
o I Termin: 13. 3. 2026 (PA), 9:00 - 10:30
o II. Termin: 10. 4. 2026 (PA), 9:00 — 10:30
e Kde: U18/508
Zasilani prihlasek: poradenstvi@utb.cz

Anotace:

Hledate prostor, kde se muZete na chvili zastavit, zpomalit a nadechnout se uprostfed pracovniho
tempa?

Tyto workshopy nabizeji klidny a podplrny ¢as pro regeneraci, obnoveni vnitfni rovnovahy a navrat
k sobé — bez tlaku na vykon, ,spravnost” nebo nezbytné osvojovani dovednosti.

Budete zde spolec¢né vytvaret prostor pro zklidnéni mysli, odpocinek a vSimavé byti v pritomném
okamziku. Jemné se dotykat rlznych pfistupd inspirovanych meditaci a mindfulness (napf. vSimavé
pozornosti, prace s dechem, tichem ¢i jednoduchého uvédomovani) jako pozvanek k odpocinku
a vnitinimu spocinuti.

Workshopy Ize absolvovat jako celek, ale je moZné pfrijit i na jednotliva setkani — podle aktualnich potreb
a moznosti. Vitani jsou i Uplni zac¢atecnici — neni potfeba mit Zadné predchozi zkusenosti s meditaci ani
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Co si vzit 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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