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1 EKONOMICKE DOPADY ZVYSOVANI SPOKOJENOSTI

ZAMESTNANCU
Vsechny nase aktivity vyplyvaji z naseho posldni, které zni: ,,Pomdahdme firmam zvysSovat produktivitu,

angaZovanost (engagement) a loajalitu zaméstnanct skrze zvysovadni jejich spokojenosti v prdci i
v osobnim Zivoté.”

Nase spolecnost se dlouhodobé vénuje problematice zvySovani spokojenosti a Stésti zaméstnanc,
protoZe kromé narlstu jejich subjektivni kvality Zivota maji védecky ovérené pozitivni ekonomické
dopady pro jejich zaméstnavatele a prokazatelné se promitaji i do spokojenosti zakaznik.

1.1 8 DpUvoDU, PROC SE VAM VYPLATI SPOKOJENE]SIi A STASTNE]Si ZAMESTNANCI

1. Stésti podporuje kreativitu (Isen, 1999), co? je klicové pro schopnost spole¢nosti flexibilné
reagovat na zmény.

2. Stastni zaméstnanci jsou presnéj$i a maji lepsi analytické schopnosti (Gallagher, 2009).
Stastni zaméstnanci lépe zvladaji neptizer osudu a distres neboli negativni stres (Lyubomirsky,
2007), ktery ma podle WHO fatalni dopady na zdravi zaméstnanci i jejich nemocnost a ktery
uZ v roce 1999 stdl za 50 aZ 60 % pracovni neschopnosti v tehdejSich zemich EU.

4. Stastni zaméstnanci predstavuji pro spole¢nost nizsi naklady (Gallup, 2008), a to zejména diky
nizsi nemocnosti zminéné vyse.

5. Stastni zaméstnanci jsou Usp&3néjsi pfi uzavirani kontraktd (Kopelman, Rosette & Thompson,
2006)

6. Stastni zaméstnanci poskytuji lepsi roven sluzeb, co? md bezprostfedni dopady na vysi trieb
(Gallup, 2008). Konkrétné vycisleno to v americkém retailovém byznysu bylo o skoro 226 USD
(cca. 5,2 tisice KC) na ¢tvereény metr prodejni plochy vice nez u zaméstnanct, ktefi se citili
neutralné anebo nespokojené. Profesor Goleman, ktery se v roce 2002 zabyval timtéz, pak
dospél k tomu, Ze 2 % nardst Stésti a orientace na zakaznika u zaméstnancti vede k 1 %
nartlistu trzeb.

7. Stastni zaméstnanci jsou produktivnéjsi (Warwick, 2014) a jejich produktivita z(stavd vysoka,
pokud je pomér pozitivnich a negativnich interakci v praci aspon 3:1 (Rath & Clifton, 2004).
Dlouhodoba studie, kterou provddéla Wharton Business School mezi lety 1994 a 2009 u
100 nejlepsich firem pro praci dle ¢asopisu Fortune pak ukdazala, Ze firmy se $tastnymi
zaméstnanci prinesly svym akcionaifim o 2,3 % p. a. vys$si navratnost investic.

8. Stastni zaméstnanci neodchazeji (Deloitte, 2014).

1.2 JAK TOHO DOCILUJEME

V nasich aktivitach kombinujeme jak teoretické védecky zjisténé a védecky ovérené informace
potifebné pro dosazeni zmén v pracovnim i soukromém Zivoté, tak i sebezkuSenostni prvky, které
umoznuji ucastniklm vzdélavacich program ziskat podrobnéjsi ndhled na svoji konkrétni situaci i své
do znacné miry automatizované vzorce reagovani na ni. Diky tomu pak mohou dosahnout efektivnéji
pro né potifebnych a pfinosnych zmén, které se nevyhnutelné pozitivné promitnou i v jejich pracovnich
vysledcich.

o 0 | SoDesloa
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2 ZAKLADNI PRINCIPY

2.1 WORKSHOPY A SEMINARE

Nase workshopy chystame tak, aby byly co nejvice interaktivni, na miru ptipravené a aspon z poloviny
obsahovaly sebezkusenostni prvky, kdy ucastnici ziskavaji nové nahledy na sebe a své okoli skrze
individudlni proZitky a praci na sebepoznani. Workshopy rozumime aspon plldenni az dvoudenni
interaktivni Skoleni pro mensi skupiny ucastnikd (5 az 20 zaméstnanc(). Tyto skupiny se mohou skladat
jak z pracovnikl jednoho oddéleni ¢i tymu, tak ze zaméstnanc( z raznych ¢asti firmy.

Seminare jsou obvykle kratkym 1 az 2hodinovym formatem urceny pro velky pocet ucastnik(l Jsou
postaveny primarné na predavani dilezitych informaci, podnétl a pripadné i motivaci ke zméné. Do
50 ucastnikl do nich Ize doplnit interaktivitu ve formé zodpovidani individualnich dotaz( a pfipadné i
néjaké kratké sebezkusenostni prvky.

2.2 PRIPRAVENY NA MiRU UCASTNIKUM

Workshopy pfipravujeme pfimo na miru jejich ucastnikim. K tomu vyuzivdme tfi néastroje, i jejich
kombinaci, v zavislosti na tom, zda tGc¢astnici workshopu jsou z jednoho tymu, ¢i z rliznych éasti firmy.

Prvnim nastrojem je prokazatelné anonymni dotaznik (vyuzivdme svou anonymni podstatou
dostatecné zname Google Forms) odeslany pfimo ucastnikim workshopu v dostatecném casovém
predstihu (ptiklad zde nebo zde). Jeho prostfednictvim zjistujeme, co Ucastniky workshopu ohledné
dané problematiky konkrétné zajima, jak si v dané oblasti stoji, i co by se radi na workshopu dozvédéli.

Druhym ndstrojem je rozhovor s pracovnikem HR oddéleni, které chce workshop zorganizovat. Kromé
naplné samotného vybraného workshopu se bavime o zménach, kterymi si firma v daném obdobi
prochazi, o vyzvach, kterym zaméstnanci Celi, ¢i pfipadné o mimoradnych udalostech, které se ve firmé
v poslednim roce udaly.

Tretim nastrojem, pro pfipad, Ze se workshopu Ucastni celistvy tym, ¢i oddéleni, je pak rozhovor s jeho
manaZerem, kde je mozné se kromé témat vySe soustfedit i na jeho nahled na individudIni potfeby
jednotlivych ¢lend tymu, vzajemné vztahy na pracovisti, ¢i pro néj problematické oblasti, které by si
pral prostrednictvim workshopu vylepsit.

Druhy, Ci tfeti nastroj uplatiiujeme i v pfipadé seminarl, protoZe vérime, Ze co osobnéjsi pristup cileny
na konkrétni situaci a potfeby ucastnik( je vzdy pfinosnéjsi nez obecné prednasky.

2.3 POUZIVAME SCIENCE-BASED A EVIDENCE-BASED INFORMACE

Ve vsech workshopech vyuzivdame vylucné védecky zjisténé a pokud mozno také védecky ovérené

informace. DUsledné se také odkazujeme na jejich zdroje. Diky tomu zaméstnanci s hlubsim zajmem
o danou problematiku védi, kde se ptipadné dozvédi dal$i podrobnosti, a zdroven to umoziuje
rozliSovat mezi nazorem, kterych dnes na internetu koluje celd fada, a védecky ovérenou a
prokazatelnou skutecnosti.

2.4 SEBEZKUSENOSTNI PRVKY

Vérime, Ze informace samotné mnohdy nestacdi. Proto do naSich workshopl zafazujeme prvky

sebezkusenosti, kdy se Ucastnici prostfednictvim konkrétnich prozitk(i dozvédi nejen néco o tématu

o 0 | SoDesloa
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jako takovém, ale hlavné o sobé samych. To jim pak umozni, s vyuZitim faktografickych informaci,

dosahnout pro né Zadoucich zmén.

2.5 NASLEDNA PODPORA

Po kazdém workshopu davame uUcastnikim k dispozici kromé samotné prezentace, také detailné;jsi
podklady ke vsem na workshopu probiranym oblastem. K workshoplim navic dokdaZzeme nabidnout i
naslednou individualni podporu Géastnikim ¢i celym tymdm, kterd jim pomUzZe pfi realizaci potfebnych
zmén. Printscreen onedrive

2.6 ZPETNA VAZBA

Po kazdém workshopu sbirdme anonymni zpétnou vazbu, kterou poskytujeme v kompletni formé
pracovnikim HR oddéleni event. manaZerovi. Nejc¢astéji sbirame zpétnou vazbu prostfednictvim
standardizovanych tisténych dotaznikll, pfipadné sbirdme zpétnou vazbu i online, prostfednictvim
Google Forms (k nahlédnuti zde).

2.7 POCET UCASTNIKUO

Pro nabizené workshopy plati, Ze maximalni pocet Ucastnik(l je omezen na 20, pficemz z dlivodu
obohacujiciho vlivu sdileni, se kterym workshopy pracuji, je minimum omezeno na 5. ZkuSenost
ukazuje, Ze optimalni je pocet Ucastnikl okolo 10 aZ 14 lidi, kdy je vyvazen pomér mezi mirou mozné
individualni prace a interaktivity, ktera klesa s po¢tem tcastnikd, a mirou sdileni a spole¢ného zapojeni,
kterd s po¢tem ucastnikl vzrista.

U seminaf, ¢i kratkych neinteraktivnich seminarnich forem workshop(, je maximalni pocet ucastnikd
omezen na 50, pokud ma mit seminar aspon prvek interaktivity v podobé dotaz(.

2.8 NABIDKA JAZYKU

Vsechny workshopy nabizime standardné v ¢eském i anglickém jazyce. Cena za oba jazyky je identicka
a vSechny materidly, od uUvodnich dotaznik(i, pfes prezentaci, az po naslednou podporu jsou
poskytovany v daném jazyce.

HR 2.0 | www.nitana.cz
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3 PROGRAM #KORONAHELP
Radu firem ekonomicky zaséhla koronavirova krize. Jenze ekonomické dopady jsou jednou strankou

véci. Pro zmirnéni téchto dopad, a hlavné pro dalsi chod spolecnosti je totiz kriticka zejména psychika
klicovych zaméstnancl, manazZerli a potazmo vlastnik( spolecnosti. Ted totiz bude rozhodovat
motivace, odhodlani, leadership a také schopnost zachovat si pfi krizovém fizeni chladnou hlavu a
nepodléhat emocim. Proto pfichazime s programem #koronahelp, ktery vdm ve vsech téchto
aspektech pomdze.

3.1 NA CEM STAVIME

Na trhu plsobime jiZ vice nez 10 let. Nase zkuSenosti a znalosti kombinuji strategicky management,
komunikaci, psychoterapii, pozitivni psychologii a poznatky z neurovéd. Dlouhodobé se vénujeme
prevenci psychosocidlnich rizik, na ¢emz aktivné spolupracujeme i se Statnim zdravotnim udstavem.
Rozumime nejen tomu, co pottebuji vasi zaméstnanci, ale i vas$ byznys a dokdzeme to predat viem
typum zaméstnanc( od délnikl pres strojare, IT pracovniky aZ po farmaceuty a lékare.

Zamérfujeme se na prevenci depresivnich a Uzkostnych poruch u zaméstnancd, zlepseni zodpovédnosti
a péce o vlastni psychické zdravi u zaméstnancl, zplsoby a formy komunikace o dusevnim zdravi
v tymu, i tfeba nacvik poskytovani psychické podpory zaméstnanclim ze strany managementu i
pracovnikd HR oddéleni.

3.2 INDIVIDUALNi POMOC

Individudlni pomoc je ur¢ena majiteldm firem, klicovym manazerlim a zaméstnanctm. Jejim Ukolem je
pomoci jim preklenout tézké obdobi, které s koronavirovou krizi nastalo. Zvladani uzkosti, zlepSeni
spanku, udrZeni a fizeni tymu na dalku, feseni krizovych situaci véetné napf. vyhrocené komunikace i
propousténi zaméstnancli, motivace zaméstnancl i tfeba jak sam sebe ochranit pred ,blbou
naladou”. To vSe jsou témata, kterd dnes vlastnici, top management a klicovi zaméstnanci fesi.
IndividudIni pomoc se v programu #koronahelp déli na dvé formy:

e Jednorazova — zamérend primarné na prevenci psychosocidlnich rizik, depresivnich a
panickych stavd, ziskani dostatecného odstupu od déni ve firmé a spolecnosti, utfidéni si
myslenek a aktivizaci dostupnych zdroja.

o Systematickd — zamérenda na systematicky rozvoj a dlouhodobé provazeni klicovych
zaméstnancl ve firmé koronavirovou krizi a jejim fesenim, at uz v pracovni ¢i osobni roviné.
Klicovym lidem ve firmé davd mozZnost konzultace situace s nékym ,,zvenci“ a zaroven bezpedi
terapeutického vztahu, které pomaha snaze rozvinout potencidl kazdého ¢lovéka.

3.3 SKUPINOVA POMOC

Skupinovd pomoc se soustfedi na tymy a skupiny zaméstnanci, at uZz na jedné ¢i vice Urovnich
organizacni struktury spolecnosti. Jejim cilem je dodat dotcenym zaméstnancim jak potfebné znalosti
a dovednosti pro zvyseni psychické odolnosti (resilience), redukci dopad(l psychosocialnich rizik a
zlepseni jejich celkového psychického rozpolozZeni, tak jim treba dopomoci v problematickych
oblastech, které je v soucasné dobé nejvice stresuji (komunikace, obavy o ekonomickou situaci rodiny,
ztrdta motivace v praci apod.). Skupinova pomoc mize byt jak jednorazova, a to v podobé online ci
osobniho setkani ¢i Skoleni pfimo ve firmé, ¢i systematicka, a to v podobé série krok(, které povedou
k pozadovanému cili. V rdmci programu #koronahelp se tato pomoc soustiedi zejména na:

o 0 | SoDesloa
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e zvladani krize

e zvladani, iniciaci a exekuci potfebnych zmén

e work-life balance pfi praci zdomova

o teSeni konfliktd doma i v praci

e adaptaci pracovnikd na nové podminky

e vybaveni zaméstnancl pro zvladani Uzkosti a zvySovani resilience

e pfipravu zaméstnancl na komunikaci se ¢leny tymu o dusevnim zdravi
o edukaci zaméstnancl na zvladani péce o dusevni zdravi.

3.4 REFERENCE

Mdame za sebou komplexni programy #koronahelp pro stovky zaméstnancu vice nez 60 narodnosti
v deseti zemich svéta.

Ex¢onMobil [l Brsaness
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4 WORKSHOPY

4.1 ANATOMIE STRESU

4.1.1 ZAKLADNI POPIS

Workshop Anatomie stresu si klade za cil vyraznym zplsobem zlepsit reakce ucastnik(l na vnéjsi
stresové podnéty, sniZit hladinu latentniho stresu, naucit Gcastniky efektivné stresu predchazet a také
ho efektivné zvlddat vokamziku kdy pfijde. Ucastnici se nau¢i pracovat jak svédomym a
uvédomovanym stresem, tak i rozpoznavat signdly o nevédomém a vytésriovaném stresu, ktery je
z pohledu psychosomatickych efektl na nase zdravi mnohem nebezpecnéjsi, stejné jako predchazet
syndromu vyhoreni.

Workshop v sobé kombinuje teoretické znalosti o neurofyziologickém plvodu stresu a jeho dopadech
na nase zdravi a fadu praktickych a sebezkuSenostnich cvic¢eni i nacvik technik pro okamzité potlaceni
stresové reakce i pro dlouhodobé zvysovani rezistence vici stresu. Sebezkusenostni cviceni umozni
Ucastnikim poodhalit vlastni stresory, se kterymi se v praci i doma potykaji, umozni jim nahlédnout na
plvod jejich emocionalnich reakci na né a umozni jim odhalit kofeny pfipadnych sklon(, které by mohli
mit pro syndrom vyhoteni. U¢astnici se také sezndmi s efektivnimi védecky ovéfenymi technikami na
zmirnéni stresové reakce, stejné jako technikami, které jim pfi dlouhodobé aplikaci umozni zvysit
frustracni toleranci a svou odolnost vic¢i uvédomovanému i latentnimu stresu.

4.1.2 CiLOVA SKUPINA
e Zaméstnanci vSech vékovych kategorii i pracovnich zarazeni
e Idedlni pro Cerstvé rodice
e |dedlni pro tymy a manazery prochdzejici si zasadnimi zménami
e Vhodné pro pracovniky, kteti casto deleguji svoji praci
e Vhodné pro ¢leny vétsich tym( a pracovniky v maticové organizacni strukture

4.1.3 PROC SE 0 WORKSHOP ZAJiMAT

e PomdUzZe Gcastniklim reagovat na vné;jsi stresory se zachovanim vnitiniho klidu

e Vybavi Ucastniky technikami pro zvladani a prevenci stresu

e PomliZze ucastniklm nahlédnout na jejich vlastni reakce, které pfrispivaji ke vzniku a
posilovani jejich stresu

e PomlZe ucastnikiim s reorganizaci priorit doma i v praci, aby se snizila hladina tzv. latentniho
stresu.

e Nauci ucastniky zasaddm sebepéce, ktera pfispiva ke zvySeni odolnosti vici stresu

4.1.4 REFERENCE

,Workshop na téma zvldadadni stresu prinesl mné i mému tymu Fadu cennych
informaci o tom, jak vlastné funguje nds mozek a jak sami ke svému stresu obcas
pfispivame. Libilo se mi, Ze soucdsti workshopu byla i fada praktickych cviceni,

ndcviky relaxacnich technik i zajimavé tipy, jak si poradit se stresem. Mné i mdj
tym oslovil i pfijemny a zajimavy projev Martina, ktery workshop ved|.” 2

David Duron
02 TV Director, 02 Czech Republic a.s.
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,Martin Zikmund (Nitana s.r.o.) spolupracoval s Centrem hygieny prdce a
pracovniho lékarstvi Statniho zdravotniho ustavu na zajisténi odborného
workshopu k projektu Ministerstva zdravotnictvi CR ,,Psychosocidlni rizika v sektoru
zdravotnictvi a socidlnich sluzeb” (¢islo projektu 10714). Podle hodnoceni tucastnik( sz U
workshop pfFispél ke zvyseni jejich odborné urovné (relaxacni techniky, techniky

sebepoznani, praktickad cviceni).”

Mgr. Katefina Kratka
Centrum hygieny prace a pracovniho Iékafrstvi, Statni zdravotni Ustav

4.1.4.1 Dalsi firmy, které si prosly timto Skolenim

—.u- Honemgzﬂ _l i |

~

l’lstECky kraj M \.w‘ S,’T:E‘P:S"TLV’FO SKOLSTVI

LOVYCHOVY
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4.2 MEDITACNI TECHNIKY

4.2.1 ZAKLADNi POPIS

Workshop Meditacni techniky si klade za cil pomoci Uc¢astnikim dosahnout védecky ovérenych prinosl
praktikovani klinickych (tj. nespiritualnich) forem meditace. Workshop se sklada z kombinace
teoretického Uvodu a praktické ¢asti zamérené na vyuku nejrliznéjsich forem meditaénich technik
vyuzivanych v zapadni mediciné a psychoterapii.

Ucastnici se b&hem teoretické ¢&asti workshopu podrobné sezndmi jak smechanismy G&inkd
meditacnich technik (v€etné technik vyuzivajicich mindfulness) na télo a psychiku, tak s pfinosy a
moznymi riziky pravidelné a dlouhodobé meditace, i svice nez dvousetletou historii vyuzivani
meditacnich technik v zdpadni mediciné a psychoterapii, zejména v USA, UK, Francii, Némecku,
Svycarsku a zemich Beneluxu.

V praktické Casti workshopu se Ucastnici nauci a v praxi si na sobé vyzkousi rGzné klinické formy
meditace, aby si dokazali najit techniky, které jim samotnym nejvice vyhovuji. Souédsti workshopu jsou
jak techniky pro okamzitou ulevu od stresu a zlepseni koncentrace, tak techniky vhodné pro zlepseni
spanku, ¢i pro dosazeni dlouhodobych védecky ovérenych pozitivnich efektl meditace na zdravi, stres,
soustredéni, produktivitu prace, mezilidské vztahy i subjektivné prozivané stésti.

Zvlastni daraz je kladen na drzeni se védeckych poznatkll a pfisnou neutralitu vaci spiritudlnim a
naboZenskym otazkam. Timto workshopem si Uspésné prosli zaméstnanci 12 rliznych narodnosti ze
Ctyr kontinentld a ¢tyr rGznych naboZenskych vyznani — ateismu, kfestanstvi (véetné pravoslavného),
isldmu a buddhismu.

Po skonceni workshopu obdrzi Ucastnici ke viem technikam audionahravky (v cestiné i anglic¢tiné), aby
mohli sami dale pokracovat v praktikovani. Soucasti nabidky mlzZe byt i nasledna podpora pfimo na
pracovisti, a to jak ve formé individualnich konzultaci, tak ve formé spolec¢ného praktikovani meditace.

TIP: VyZddejte si samostatnou broZuru k tomuto workshopu na martin.zikmund@nitana.cz.

4.2.2 CiLOVA SKUPINA
e Pracovnici dlouhodobé trpici stresem
e Pracovnici pocitujici symptomy psychosomatickych onemocnéni spojenych se stresem
e Zaméstnanci pracujici pod velkym tlakem
e Zaméstnanci, u kterych je dileZita vysoka produktivita prace
e Zaméstnanci, u kterych je vyzadovano dlouhodobé udrzeni pozornosti
e Vhodné pro pracovniky, ktefi spolupracuji s velkym mnozstvim lidi
e Idedlni pro lidi trpici poruchami spanku
o Idedlni pro lidi s Uzkostmi
e Idedlni pro zaméstnance trpici chronickymi bolestmi

4.2.3 PROC SE O WORKSHOP ZAJiMAT
o Ucastnici se nauci techniky, které jim prokazatelné pomohu
e PomdUzZe Gcéastniklim reagovat na vnéjsi stresory se zachovanim vnitiniho klidu
e Vybavi Ucastniky technikami pro zvladani stresu
e Poml(Ze Ucastnikim nahlédnout na jejich vlastni reakce, které zvysuji
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4.2.4 REFERENCE

Altlas Copco

Ex¢tonMobil | PMA:

CZECH REPUBLIC

4.2.4.1 Vybrané statistiky z hodnoceni kompletni formy workshopu, vcetné navazné

podpory
Celkové hodnoceni obsahu tohoto skoleni: 9,13/10,00 (72 respondentt z 5 zemi)

Celkové hodnoceni lektora tohoto $koleni: 9,12/10,00 (72 respondent(i z 5 zemi)

Zkusim pro sebe pouzivat Kolik druh meditacnich
aspon jednu techniku technik vyzkousite?
35,82%
‘ 28,36%
10,45% 13,43%
; 5,97% 5,97%
®ano ® moZna 1 2 3 4 5 6
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4.3 ANATOMIE ZMENY

4.3.1 ZAKLADNI POPIS

Workshop Anatomie zmény je idedIni pro tymy a firmy, které si prochazeji radikalnimi zménami, i
restrukturalizaci. Klade si za cil U¢astniky pFipravit na efektivnéjsi akceptaci a zvlddani zmén, stejné jako
je vybavit pro Usp&$né&jsi iniciaci a dotahovéni zmén. U&astnici se také |épe pfipravi pro zvladani
krizovych situaci, at uz v pracovnim ¢i osobnim Zivoté.

V teoretické ¢asti workshopu se Ucastnici nauci, jaké neurofyziologické procesy a kognitivni zkresleni
se aktivuji v pripadé zdsadnich zmén a nauci se s nimi pracovat. Dostatec¢nd pozornost je zde vénovdna
i rozhodovaci paralyze a prokrastinaci, stejné jako problematice delegovani kompetenci v pfipadé
provadéni zmén ve firmé.

V ramci praktické, sebezkusenostni, ¢asti, ziskaji Ucastnici nahled na své vlastni fungovani pfi reakcich
na zmény a na kognitivni zkresleni, kterd obvykle uplatriuji. Diky tomu se nauci rychleji rozpoznat sv(j
vhitfni odpor vici potiebné zméné a naudi se potfebné zmény rychleji akceptovat a promitat do svého
fungovani, i mnohem dfive realizovat, pakliZe je vyZadovana akce z jejich strany.

Soucasti workshopu je i pokryti jedndni v krizovych situacich a sezndmeni se s nékterymi modernimi
modely pro efektivni zvladani a dotahovani zmén, které stavi na poznatcich z oblasti neurofyziologie,
psychiatrie a psychoterapie.

4.3.2 CiLOVA SKUPINA
e Manazefi firem a tym(, které ¢eka, nebo si jiz prochazeji, radikalni zména
e Zaméstnanci tymU nebo Casti firem, ktefi si prochazeji vyznamnéjsi restrukturalizaci
e Zaméstnanci firem pracujicich ve velmi progresivnich a rychle se ménicich odvétvich

e Zaméstnanci, ktefi maji byt vyslani do zahranici za Ucelem prevzeti, restrukturalizace, i
zalozeni zahranicni ¢asti podniku

4.3.3 PROC SE 0 WORKSHOP ZAJiMAT
e Nauci Ucastniky snaze se vyrovnat s ,,pasivnimi“ zménami, které musi strpét
e PomliZe ucastnikiim rychleji identifikovat a realizovat potifebné zmény
e  Pfipravi Ucastniky na efektivnéjsi zvladani krizovych situaci
e Vybavi Ucastniky nastroji pro efektivni dotahovani zmén a ukoll do potfebného konce
e Umoini Ucastnikim nahlédnout na konkrétni aspekty, které jim osobné brani pfi zpracovani
zmén

4.3.4 REFERENCE

»Workshop ,,Jak na zmény“ hodnotim jako interaktivni a inspirativni. Viele
doporucuji — vhodné pro start zmén v podniku a jako startup workshop s
ndslednym detailnim a tzkym zamérenim na konkrétni situaci a zmény v

podniku.”
Alcatel-Lucent

Radek Doubek
Managing Director a CFO pro Cesko, Slovensko a Rumunsko, Alcatel-Lucent Czech (nyni jiz Nokia)
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4.3.4.1 Dalsi firmy, které si prosly timto Skolenim

KIWI - COM Q’ROP

Stfedni Morava
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4.4 JAK SE SPOLU DOMLUVIT

4.4.1 ZAKLADNi POPIS

Workshop Jak se spolu domluvit se zabyva problematikou mezilidské komunikace a nejriiznéjsich
nedorozumeéni, ke kterym mezi lidmi nevyhnutelné dochazi. Velky diraz je kladen na to, aby se jim
Ucastnici naucili predchazet a aby pochopili i sv(j vlastni zplsob, jakym komunikuji a jednaji
s ostatnimi.

Teoreticka ¢ast se zabyva poznatky neurofyziologie, kognitivni psychologie a psychoterapie, zejména
pak psychoanalyzy a transakéni analyzy, o tom, pro¢ a jakym zpGsobem jedndme. Uastnici se sezndmi
i s nejriznéjsimi kognitivnimi zkreslenimi a ego-obrannymi mechanismy jako je napfiklad projekce,
které jim komplikuji domluvu, spolupraci i souzZiti s ostatnimi lidmi.

Vramci praktické, sebezkuSenostni, ¢asti si pak budou moci na sobé prozit nékteré probirané
fenomény a poznat, co je konkrétné uvadi do stavu, kdy v komunikaci za¢nou jednat neempaticky a
iracionalné a voli spiSe utok, uték ci ustrnuti, které produktivni komunikace a posilovani vztahu
s druhym ¢lovékem efektivné brani.

Workshop tak Gcastnikiim pomUze lépe chapat sdéleni ostatnich lidi, identifikovat, které procesy u nich
samotnych vedou k aktivaci neempatickych a iraciondlnich reakci, a naudi je techniky, jak lépe
formulovat sva vlastni sdéleni, tak, aby je protistrana nejen slySela, ale také jim porozuméla.

4.4.2 CiLOVA SKUPINA
e Zaméstnanci ptichdazejici do styku se zakazniky ¢i dodavateli
e Zaméstnanci pracujici v tymu
e Manaiefi
e Pracovnici, jejichZ hlavni pracovni naplni je komunikace s lidmi

4.4.3 PROC SE O WORKSHOP ZAJiMAT
e PomliZe ucastnikiim zlepsit se v komunikaci s ostatnimi v praci i doma
o Nauci ucastniky efektivnéji sdélovat druhym kritiku a pficiny jejich nespokojenosti
e Nauci Ucastniky nezranujici komunikaci s ostatnimi
e Nauci ucastniky lépe naslouchat ostatnim, a hlavné jim porozumét

4.44 REFERENCE

»Absolvoval jsem jiZz mnoho Skoleni na prodejni dovednosti, ale toto bylo
opravdu jiné. Workshop o mezilidské komunikaci nds zaujal svym obsahem i PRAG UE
fadou zajimavosti o tom, jak vlastné funguje komunikace uvnitf naseho CZECH REPUBLIC

mozku. Martin ndm zprostiredkoval upiné jiny pohled na komunikaci a mné i

(4

mym kolegim poskytl prostor k zamysleni nad nékterymi stereotypy i provozni E7 nAvms }

slepotou, se kterou se obcCas potykame. Diky radé praktickych prikladi a [

bohaté interaktivni ¢dsti jsme méli moZnost si Ffadu véci sami vyzkouset a

uvédomit. Martin vds vtdhne do déje, praktické priklady pak vidite kaZdy den.”

Vojta Vavfina
Dealer Principal, Harley Davidson Praha
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»Martin Zikmund pripravil pro Elite Bloggers nékolikahodinovy

workshop, ktery predcil md ocekdvdni. S Martinem jsem absolvovala I_ | —|_ E
jedno soukromé sezeni, které bylo milé a pro mé osobné velice pfinosné. BLOGGERS
Martin ale bravurné zvladl udrZet pozornost i vétsi skupiny lidi a aktivné CZECH REPUBLIC

pracovat témér se vSemi ucastniky workshopu. Blogerkdm v prezentaci srozumitelné vysvétlil, jak
funguje lidsky mozek a pro¢ reagujeme na urcité Zivotni situace tak, jak reagujeme. Workshop ndm v
hlavé zanechal hodné podnétu, o kterych premyslime v kaZdodennim Zivote. Neni to tedy jen téch pdr
hodin, kterych strdvite na workshopu, je to mnohem vic, co ve vds samotnych dokdZe Martin
natuknout.”

Tereza Salte
generalni manazerka Elite Bloggers

4.4.4.1 Dalsi firmy, které si prosly timto skolenim

NOKIA = @mineryaz
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4.5 STESTi A SPOKOJENOST V PRACI

4.5.1 ZAKLADNI POPIS

Workshop Stésti a spokojenost v praci se vénuje dnes velmi populdrnim tématdm jako je work-life
balance, spokojenost v praci, engagement ¢i prace s presahem a dopadem na spoleénost. Diky
kombinaci teoretickych znalosti z humanitni a vyvojové psychologie, psychologie prace, pozitivni
psychologie a neurovédy spolu s fadou sebezkusenostnich cviéeni ziskaji ucastnici workshopu nejen
odpovédi na to, co je v praci napliuje, bavi, je pro né vyzvou a ddva jim smysl, ale také na to, jak jim
osobné mlzZe pomoci jejich stavajici prace stat se lepsim ¢lovékem, ale také tfeba lepsim rodicem di
partnerem.

Teoretickd ¢ast klade velky dliraz na sebepéci doma i v praci a zpUsoby dosazeni harmonie mezi
jednotlivymi slozkami Zivota, kam prace nepochybné patfi. Dostate¢na pozornost je vénovana zejména
tématu hranic, prevenci syndromu vyhoteni a schopnosti fikat v praci ne.

To vSe je provazano i s praktickou, sebezkuSenostni, Casti, ktera ucastniky prostfednictvim
nejriznéjsich cviceni nechava nahlédnout na jejich vlastni osobni pojeti jednotlivych téchto oblasti.
Ucastnici workshopu se tak dozvi, co konkrétné oni sami potiebuji ke spokojenosti a §tésti, jaké role
jsou pro né v Zivoté, at uz osobnim ¢i pracovnim, nejdulezitéjsi, a jak mohou diky praci naplnit své
vlastni potieby deficitni a rozvojové potreby.

4.5.2 CiLOVA SKUPINA
e |dedlni pro zaméstnance ve véku 35 aZ 65 let
e Zaméstnanci, ktefi nejsou dlouhodobé spokojeni, at uz doma, nebo se svou praci
e Zaméstnanci, ktefi maji sklon k ¢astéjsi zméné zaméstnani
e Zaméstnanci, ktefi zvazuji kariérni zmény
e HR manaZefi a pracovnici
e Vrcholovy a vy3si management

4.5.3 PROC SE O WORKSHOP ZAJiMAT

e Ucastnici workshopu ziskaji novy, ¢asto pozitivnéj$i, pohled na praci a nebudou ji vnimat jen
jako ,,nutné zlo“

e Zaméstnanci ziskaji podnéty pro aktivni hledani si novych ukold, které by je v praci bavily a
naplfiiovaly

e Workshop pom(iZze ucastnikim nahlédnout na to, jak pomoci casto velmi dil¢éich zmén
v pohledu na své pracovni ukoly, ¢i dil¢ich Uprav toho, co a jak v praci délaji, mohou dospét
k mnohem castéjsim a silnéjsim pocitlim Stésti a spokojenosti v praci

e Zaméstnanci se nauci lepsi sebepéci a lepSimu vyvazZeni jednotlivych sloZek svého Zivota

e Zaméstnanci se nauci efektivnéji rozpoznat své hranice a hodnotu, coZ jim zdrovert umozni
efektivnéji a ohleduplnéji odmitat ukoly, které uz nedokdzi ve své pracovni dobé stihnout,
nebo na které sami nestaci
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4.5.4 REFERENCE

Pra mé osabné bylo zasadni

pfedeviim uvBdomeni si/potvrzeni,
Co je to IKIGAI a jak ho nalézt? L., 28V praci Stastna jsem. Zaujal mé m
) " ale také pojem ,ikigai®, coZ je stav,
ktery se dostawi, kdy? whonavate
Co milujate tinnost, kterd vds zaroven bavi, jste *\
v ni dobfi, svét ji podle vas potfebuje
=, & a vy za ni mdZete dostat zaplaceno.
?;Ltte;«uhﬁ_ = -pﬂlcf:;i: Staw, kdy rano s nadienim vstavite
& % a radujete se, Ze je daldi novy den,
¢ b kdy mate moZnost délat pravé tohle,
E— Te mé nasmérovalo na cestu sebepo-

dostal Zaplaceno

znani a hledani smysluplné rovnovahy
mezi viemi aspekty ikigai,

«2nidand” mé sice neinspirovala k #dnym zménam
(mozna to je tim, 2e dost vicl jsem uZ zménila difve),
ale celkovE se mi libila a éléanky pana Zikmunda,

na kferé jsme dostali odkazy, jsern si take jiZ stihla
nékteré predist. Byla jsern spokojend.

Libile se mi a rozhodné mé ,snidana"
inspirovala. AktUsing fesim néjaké osabni
veci a nakoplo mE to se pasunout dal

a vic popremyilet, co je pro mé priorita,
co je nejdilefitéjEl a v fermn pridat.

Obrazek 1 — Uryvek z reportaZe z ¢asopisu DM +plus pro zaméstnance DM
4.5.4.1 Dalsi firmy, které si prosly timto Skolenim

X
) ESRimn)}
</szv GENERALI

= - | CESKA ASOCIACE
224 | PrO FINANCNI RiZENT
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4.6 #BE_YOUR_SELF

4.6.1 ZAKLADNIi POPIS
,Byt sdm sebou ve svété, ktery se neustdle snazi ucinit Té nékym jinym, je ten nejvétsi uspéch,” rikaval
americky basnik Ralph Waldo Emerson. Ze socidlnich siti, nasi prace, nasi rodiny, ba dokonce i od nasich

“
e

pratel na nas Utoci neustaly stres, ktery nas mlze dotlacit k tomu, Ze radéji pfepneme na autopilota,
neZ abychom skutecné byli sami sebou. ,,Potfebujeme” dosahovat vice Uspéch( v kratSim cas, stejné
jako nasi klienti. JenZe stres, ktery si sami zplsobujeme, to, Ze nedokazeme fici NE, nejistota, kterou
vsichni aspori obcas pocitujeme —to vie ndm brani dosahnout tohoto ambicidzniho cile byt sami sebou.

Workshop #Be_Your_Self je specidlné pfipraven zejména pro mladsi generaci zaméstnancd, pro které
je autenticita a ,,byti sebou” duilezitym cilem, o ktery se snaZi nejen ve svém soukromém Zivoté, ale
také v tom pracovnim. V ramci workshopu si projdou fadou sebezkusenostnich cvic¢eni, béhem kterych
poznaji sami sebe a dokazi nahlédnout na své skutecné potieby, pfani a motivace, stejné jako na to,
pro¢ nékdy jednaji v rozporu sami se sebou. BEéhem workshopu si také utfidi své skutecné priority a
nahlédnou na to, kolik prostoru jim ve svém Zivoté ve skutecnosti vénuiji.

V ramci workshopu se zaméstnanci dozvi vSe potfebné k tomu, aby ziskali stabilni zakladnu pro Zivot
ze svého stfedu, v souladu se sebou, a pro to, aby si dokdazali ve své praci najit vSe, co je naplfiuje, bavi
a rozviji. Stejné tak se v rdmci workshopu dozvi také, jak nachazet ve své stavajici praci potifebny smysl,
nebo uplatiiovat pro né podstatné role, tieba i ty ze svého osobniho Zivota, v ramci své stdvajici prace.

4.6.2 CiLOVA SKUPINA
e Idedlni pro GeneraceZaY
e Zaméstnanci, ktefi maji k praci spiSe pasivni ptistup
e Zaméstnanci, ktefi si stézuji, Ze je prace nenapliiuje
o Lidé, ktefi nevidi ve své praci nebo Zivoté smysl|
e Pracovnici, ktefi volaji po néjaké vétsi zméné ve svém Zivoté Ci pracovni kariére
e HR manaZefi a pracovnici

4.6.3 PROC SE 0 WORKSHOP ZAJIMAT

e PomlZe ucastnikiim s nalezenim a pochopenim sebe sama

e Umozni ucastnikim definovat si své vlastni potreby, které si v soucasné praci chtéji naplnit

e Pomi(iZze mladsim pracovnikdim utfidit si své predstavy o budouci kariére

e Pomuze zaméstnanclim nahlédnout nékteré vnitini rozpory, které jim zpGsobuji latentni stres
doma ¢i v praci

e Nabidne ucastniklim novy pohled na harmonii mezi osobnim a pracovnim Zivotem

e Nabidne ucastnikiim mnohdy zcela novy pohled na praci jako takovou a na to, jak vyznamnou
roli mGze hrat v jejich osobnim rozvoji, paklize jen trochu zméni pfistup k ni

4.6.4 REFERENCE

V/\VRUSDISIYINNE v mLYsR PRAGUE

HR 2.0 | www.nitana.cz Stranka 21




[NABIDKA ROZVOJOVEHO VZDELAVANI PRO FIRMY]

5 SEMINARE

5.1 SEMINARE NA WORKSHOPOVA TEMATA

Vsechna témata, kterym se vénuji nase workshopy, jsme schopni pfipravit i formou seminare (do 50

Ucastniku) Ci verejné prednasky. To se tyka vsech workshopd, tj.:

e Anatomie stresu—viz 4.1

e Meditacni techniky —viz 4.2

e Anatomie zmény —viz 4.3

e Jak se spolu domluvit —viz 4.4

o Stésti a spokojenost v praci— viz 4.5
e #Be_Your_Self—viz4.6

Sohledem na pocet Ucastnikl a casovou dotaci lze v nékterych pripadech jako je napfriklad
dvouhodinovy seminar Meditacni techniky zaradit i vétsi podil sebezkusenostnich prvka.

5.2 SEMINARE O RODICOVSTVi

5.2.1 ZAKLADNi POPIS

Série seminarl o rodi¢ovstvi je urcena zejména pro firmy s velkym podilem zaméstnancl-rodiéd, které
chtéji predchazet nékterym pracovnim problém(im zaméstnancl-rodicu, které plynou z potizi, které
zazivaji doma pfi vychové déti.

Seminare v poutavé formé shrnuji nejnovéjsi védecky ovérené poznatky z vyvojové psychologie,
psychoanalytické teorie, teorie attachmentu, psychiatrie a kognitivné-behaviordlni psychoterapie déti,
které davaji rodicim do ruky konkrétni nastroje, které mohou velmi snadno vyuzit pfi vychové svych
déti.

5.2.2 CiLOVA SKUPINA
e Zaméstnanci, ktefi chtéji zaloZit rodinu
e Rodice déti, zejména pokud déti vychovavaji sami

5.2.3 13 HRiCHU RODICOVSTVi

Tento seminar se zaméruje na lepsi pochopeni psychiky ditéte v jeho jednotlivych vyvojovych obdobich
a upozornuje rodi¢e na 13 véci, kterym se pfi vychové radéji vyhnout a pro¢. Dava jim tim casto
mimodék nahlédnout i na jejich vlastni rany, které utrpély v détstvi a které je dnes ovliviiuji doma i
v prdci. Diky ndhledu na tyto vzorce pak s takovym sebepoznanim mohou dale sami pracovat.

5.2.4 TAJNE TRIKY PRO SNAZSi VYCHOVU DETi DO 8 LET

Tento seminaf shrnuje nejnovéjsi védecké poznatky z oblasti vychovy déti a pfinasi védecky ovérené
vychovné nastroje zejména z prestizniho Yale Parenting Center and Child Conduct Clinic na Yale
University, které umozZni rodiclim naucit své déti poZadovanému chovani, respektive je odnaucit to
nezadouci. Seminaf maze dle délky trvani obsahovat i interaktivnéjsi prvky a skupinovou préci rodica.

5.2.5 JAKPREZIT VYCHOVU DETi OD 8 DO 19 LET
Tento seminar prinasi dalsi sadu ovérenych nastrojl z Yale Parenting Center and Child Conduct Clinic
na Yale Universit pro vychovu starsich déti a adolescentll. Kromé toho vSak upozoriiuje i na mnoha
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rizika dospivani v podobé psychickych poruch jako jsou deprese, poruchy pfijmu potravy ¢i substancni
zavislosti, i na to, jak mohou rodice vcas rozpoznat psychické problémy svého ditéte a jak na takovou
situaci reagovat. Soucasti seminare jsou i informace o osvédcenych nastrojich, které pomahaji béhem
puberty udrZet viely a upfimny vztah s dospivajicim ditétem, i o tom, jak mohou rodi¢e byt svym

adolescentlim vitanou oporou.

5.2.6 REFERENCE

Ex¢onMobil
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6 INDIVIDUALNI ROZVOJOVE PROGRAMY

6.1 ZAKLADNI POPIS

Individualni rozvojové programy jsou idedlnim nastrojem pro individualni praci klicového zaméstnance
¢i manazera na zlepseni konkrétni pracovni ¢i osobni situace. Spole€na prace v rdmci programu probiha
na zakladech Pfistupu zaméreného na ¢lovéka (PCA) s dlirazem na empatii, bezpodminecné pozitivni
pfijeti a kongruenci na strané lektora. Pro dosazeni poZzadovaného vysledku je také klicovd naprosta
dlvérnost vsech sdélovanych informaci.

Format dvodniho + 6 naslednych sezeni obvykle umoziuje poskytnout zaméstnanci maximalni
podporu pro rychly posun vpred. Zadani, pribéh i tempo, kterym se spoluprace ubira, si urcuje ptimo
zaméstnanec. Soucasti sezeni mulzZe byt také informacni podpora tykajici se napf. rozvoje
manazerskych dovednosti, time managementu, leadershipu apod. Obsah i pribéh spoluprace zlstava
vUci zaméstnavateli zcela dlvérny. Pfipadnou zpravu o pribéhu individualniho rozvojového programu
Ize vypracovat spolu se zaméstnancem a firmé ji predava sdm zaméstnanec.

6.2 CILOVA SKUPINA

¢ Clenové top managementu

e Klicovi manazefi pro firmu

e Zaméstnanci, ktefi si prochazeji v osobnim ¢i pracovnim Zivoté naro¢nymi zménami
e Zaméstnanci, ktefi se potrebuji rychle zlepsit v néjaké konkrétni oblasti

6.3 PROC SE ZAJIMAT O INDIVIDUALNi ROZVOJOVE PROGRAMY

e Vysoce individudlni pfistup k potfebam daného zaméstnance

e Moznost kombinace terapeutické a informacni podpory

e Prvni z celkem 7 sezeni je zcela zdarma a slouZi pro vzajemné pozndni i upfesnéni zadani pro
spole¢nou praci.

6.4 REFERENCE

\"'} WUNDERMAN R ERESIN-N ¥ YA
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7 PROFIL LEKTORA
Web: www.martinzikmund.cz, blog: www.jecasnazmenu.cz, tel.: +420 602 630 155,

e-mail: martin@zikmund.cz

Martin Zikmund pGvodné vystudoval telekomunikaéni techniku na FEL CVUT
a podnikani a management v prdmyslu na MUVS CVUT. N&sledné se vénoval
doktorskému studiu na FEL CVUT zaméfenému na bionanomedicinu.
Zpocatku své kariéry plsobil jako odborny ICT novinaf a pozdéji také jako
konzultant v oblasti technologického marketingu jak pro nadnarodni
korporace, tak i pro malé technologické firmy. Diky tomu osobné prosel pres
300 ceskych i zahranicnich firem a instituci z nejriiznéjsich odvétvi, kde s jejich

top manaZery a vlastniky probiral strategické organizacni zmény ve firmé a
jejich pribéh.

Béhem 16 let své profesni kariéry se postupné potykal se stresem, workoholismem i jejich negativnim
zdravotnimi dasledky. V 25 letech, po operaci srdce, pfehodnotil Zivotni priority i pfistup k pracovnimu
stresu. O Ctyti roky pozdéji se zacal vénovat cestovani Evropou, diky kterému nakonec dospél k celkové
zméné smérovani svého osobniho i pracovniho Zivota a zacal se aktivné vénovat meditacim.

Martin je absolventem Prazské psychoterapeutické fakulty na Prazské vysoké Skole psychosocidlnich
studii a absolventem sebezku$enostniho vycviku PCA v Rogersovské psychoterapii u Diakonie CCE.
Kromé toho absolvoval také stovky hodin sebezkusenostnich seminati z jinych psychoterapeutickych
smérl a fadu online kurzG v oblasti psychologie a psychoterapie na prestiznich zahranicnich
univerzitach. Jako externi autor dlouhodobé pusobi v ¢asopise Psychologie dnes a v ceském vydani
Casopisu Marianne. Je také autorem podcastu 13 htichd rodiovstvi. Kromé toho piSe i vlastni blog
WwWw.jecasnazmenu.cz a pravidelné prednasi na psychologickych konferencich i akcich pro verejnost.

Posledni dva roky se také intenzivné vénuje vlastnimu neziskovému  projektu
www.jakprezitrakovinu.cz.

Vice se o lektorovi dozvite na www.nekouc.cz.

7.1 INSTITUCIONALNI VZDELANI

e Studium na Prazské psychoterapeutické fakulté (2016-2019)
e Sebezkuenostni vycvik PCA (Rogersovska psychoterapie), 668 hodin, Diakonie CCE (2015-
2018)

7.2 ABSOLVOVANE SEBEZKUSENOSTNi SEMINARE

e Seminar Psychoterapie poruch pfijmu potravy, 17 hodin, PhDr. FrantiSek David Krch, Ph. D.
(2019)

e Seminar Vybrané kapitoly z Iékafstvi, 12 hodin, MUDr. Olga Dostalova (2018-2019)

e Seminar Onkologicka onemocnéni a psychika ¢lovéka, 12 hodin, MUDr. Olga Dostalova (2018-
2019)

e Sebezku$enostni seminaf Biodynamické masaze, 17 hodin, Mgr. Johana Spicnerova, Mgr.
Martina AmbroZova (2018)

e Sebezkusenostni seminar Transakcni analyza, 17 hodin, PhDr. Jiti Libra (2018)
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e Sebezku$enostni seminaf Psychoterapie a $amanismus, 17 hodin, Mgr. Pavla Stépnickovd
(2018)

e Sebezku$enostni seminaf Laickd pomoc bliznimu v krizi, 17 hodin, Mgr. Alexandra Cernd
Lammelova (2018)

e Seminar Diagnostika a Iécba zavislosti, 12 hodin, MUDr. Petr Popov MHA (2018)

e SebezkuSenostni seminar Tanecni a pohybova terapie, 17 hodin, MUDr. Radana Syrovatkova
(2017)

e SebezkuSenostni seminai Dramatizacni metody v psychoterapii, 17 hodin, doc. PhDr. Karel
Balcar, CSc. (2017)

e SebezkusSenostni seminar Existencialni terapie, 17 hodin, doc. PhDr. Karel Balcar, CSc. (2017)

e SebezkuSenostni seminar Arteterapie, 17 hodin, PhDr. Ingrid HanusSova, Ph. D. (2017)

e SebezkusSenostni seminare Daseinsanalyza, 51 hodin, Mgr. Jakub ZIamany, Ph. D. (2016-2017)

e Sebezkusenostni seminare Hagioterapie, 49 hodin, MUDr. Prokop Remes (2016-2017)

e Seminaf Vyklad sn, 15 hodin, Doc. PhDr. Jifi RGZicka, Ph. D. (2016-2017)

e Sebezku$enostni seminaf Gestalt terapie, 17 hodin, MUDr. Marie Stefanova (2016)

e Seminaf Kognitivné-behavioralni terapie uUzkostnych poruch, 12 hodin, Mgr. Katarina
Durecova (2016)

7.3 ABSOLVOVANE SEBEZKUSENOSTNI ONLINE KURZY

e Existential Well-being Counseling: A Person-centered Experiential Approach, 89 hodin, KU
Leuven, Prof. Mia Leijssen, doc. Siebrecht Vanhooren (2018)

o De-Mystifying Mindfulness (Mindfulness Based Stress Reduction), 35 hodin, Universiteit
Leiden, Prof. Dr. Chris Goto-Jones (2018)

e Science of Happiness, 47 hodin, UC Berkeley, Dacher Keltner, Ph. D., Emiliana Simon-Thomas,
Ph. D. (2017)

e Science and Practice of Yoga, 27 hodin, University of Texas, Arlington, Stacy Dockins, Catherine
Spann, Ph. D., prof. George Siemens, Ph. D. (2017)

7.4 ABSOLVOVANE VZDELAVACI ONLINE KURZY

e Everyday Parenting: The ABC's of Child Rearing, 19 hodin, Yale University, Prof. Alan Kazdin
(2018)

e Positive Psychology, 12 hodin, University of North Carolina at Chapel Hill, Barbara L.
Fredrickson, Ph. D. (2017)

e Buddhism and Modern Psychology, 18 hodin, Princeton University, Robert Wright (2017)

7.5 ABSOLVOVANE SEBEZKUSENOSTI V DALSICH PSYCHOTERAPEUTICKYCH PRiSTUPECH

e Skupinova tanecni a pohybova terapie — 32 hodin
e IndividudIni Daseinsanalyza — 60 hodin

HR 2.0 | www.nitana.cz Stranka 26




[NABIDKA ROZVOJOVEHO VZDELAVANI PRO FIRMY]

8 CENY

8.1 ZAKLADNI CENY

SEMINEF (1 .32 2 NOAINY) ettt ettt ere et sreenes 12 000 K¢ bez DPH
Plldenni wWorkshop (3 @Z 4 hodiny) .......cocueeeiiiiiiieccee ettt 15 000 K¢ bez DPH
Celodenni workshop (6 aZ 8 hodin)........ccccuiiiieiiieeecieeeecee e e 26 000 K¢ bez DPH
DVOUAENNT WOTKSROP? ...ttt ettt et ettt ereeteerenen 48 000 K¢ bez DPH
Individualni rozvojovy program 6+1 hodina.........cccceeeeeiiiiiiciiee e, 15 000 K¢ bez DPH
IndividudIni sezeni ¢i konzultace v délce 60 MINUL .....ccceeeiieieiiiiieneeeeeeeeeee 2 500 K¢ bez DPH

Ceny plati u aktivit konanych na Gdzemi hlavniho mésta Prahy organizovanych v prostorach a
s obcerstvenim zajisténych objednatelem.

8.2 PRIPLATKY

Cestovni naklady u aktivit konanych mimo Gzemi hl. m. Prahy.......cccceieciiieiicinnnenns 13 Ké/km bez DPH
W I C<T g T o) o Tol=] Y A VZ=Y o LU dle skuteénych externich naklad
W& I C<T g T T 03] o] (R dle skuteénych externich naklad
Ubytovani (v pripadé mimoprazskych akci) ......ccceecveeeeeciieeiciiieeee, dle skuteénych externich naklad

8.3 DOPLNKOVE SLUZBY

Navazné individudlni konzultace pro zaméstnance ¢i manazery.........ccccceveenneee. 2 000 Ké/hod. bez DPH
Navazné skupinové sezenis Ucastniky Workshopu ........cccceeecveeeeeiiieeecciiee e, 3 000 Ké/hod. bez DPH

Ceny plati na zemi hlavniho mésta Prahy.

1 SeminéaFe neobsahuji téméF 2adné interaktivni a sebezku3enostni prvky a slouZi k pfedani nejzasadnéjsich
informaci z daného tématu a pfipadné k motivaci zaméstnanct k praci na sobé a dal$imu studiu podrobnéjsich

2 Nemusi se jednat o dva po sobé jdouci dny

podkladd, které po skonceni seminare obdrzi.
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9 REFERENCE
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Kontakty na prislusné kontaktni osoby poskytneme na vyZzdddni
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NITANA

© 2021, Nitana, s. r. o.
www.nitana.cz
Ndameésti 14. fijna 1307/2, 150 00 Praha 5
Zapsana v Obchodnim rejstfiku vedeném Méstskym soudem v Praze oddil C, vloZzka 155974
Kontaktni osoba:

Ing. et Ing. Martin Zikmund
jednatel spolec¢nosti
Tel.: +420 602 630 155
martin.zikmund@nitana.cz
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