
 

  

 

 

 

 

Vzdělávání na UTB Přihlášky: 
poradenstvi@utb.cz  
Anotace:  utb.cz/orlz  

• Lektor: Mgr. Martin Krajča 
• Cílová skupina: zaměstnanci a zaměstnankyně 
• Kdy: 13. 11. 2026 (PÁ), 9:00-10:30  
• Kde: U18/508 
• Zasílání přihlášek: poradenstvi@utb.cz  

Anotace: 

Workshop nabízí prostor pro zpomalení, odpočinek a načerpání nových sil s využitím  

relaxačních a meditačních technik a principů mindfulness.  

Účastníci si mohou vyzkoušet několik osvědčených postupů, na chvíli vydechnout a zároveň si 

odnést inspiraci, kterou lze jednoduše využít i v každodenním životě. 

Předchozí zkušenosti s meditací či mindfulness nejsou potřeba. Je možné přijít i pouze na 

jednotlivá setkání. 

Program rozvoje technik mindfulness v semestru volně navazuje na kurz Mindfulness pro 

každý den.  

 

Lektor: 

Mgr. Martin Krajča 
 

Psycholog a terapeut s více než 18letou praxí. Ve své práci propojuje mindfulness, relaxační 

techniky a psychohygienu s praktickými potřebami klientů. Na UTB působí jako interní 

psycholog.  

 

 

Relaxační zastavení  
s prvky mindfulness I. 
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