Nabidka seminarii - pouze pro zaméstnance FN - -
organizacni management a vedeni lidi, rozvoj osobnosti s Bc.

Slechtovou
LO — Ucebna ODV (budova HTS) B Ucebna ODV, pavilon 4, 1.patro

1. Techniky Uspésné komunikace — domluvit se da s kazdym....

PfedloZzime jednoduché, provérené techniky k odstranéni komunikacnich bariér. Jejich cilem je
navazat produktivni a konstruktivni dialog se Séfem, zakaznikem, kolegou ¢i rodinnym pfislusnikem.
Objasnime tajemstvi empatické komunikace podloZené studiemi mozku. Nabidneme verbalini i
neverbalni zpUsoby, jak kohokoli upoutat. PopiSeme sedm rychlych metod pro zvladani naro¢nych
situaci. K postuplim, které vysvétlime, patfi a¢inné naslouchani, projevovani pochopeni ¢i uklidriovani
rozcileného protéjsku.

LO 8.00 -12.00 st 25.9.2019
LO 12.00 - 16.00 po 23.9.2019
B8.00 -12.00 pa 4.10.2019

Pasivni agresivita v lidské komunikaci, jak ji poznat a jak se ji branit.

Pasivni agresivita je proti oteviené agresi mnohem hufe rozpoznatelna, a pfitom se v mezilidské
komunikaci vyskytuje mozna €astéji nez otevieny utok. PFiblizime, co pasivni agrese znamena a o
jaky styl komunikace se jedna. Doplnime o pfiklady z praxe, které nazorné ilustruji situace z
kazdodenniho Zivota a doplfuji teoretickou ¢ast seminare.

LO 8.00 -12.00 po 28.11.2019
LO 12.00 - 16.00 st 30.10.2019
B8.00 -12.00 pa 25.10.2019

Jak pouzivat spravna slova ve spravny cas.

Kolikrat se vam stalo, Ze jste v néjaké situaci néjak zareagovali, a pozdéji jste si fikali: ,Mél jsem to Fict
jinak, takhle.“ To uz ale ¢asto byva pozdé. Je ale mozné se dovednosti fikat ta spravna slova ve
spravny ¢as naucit? Pfedlozime mnoho modelovych scén z nékolika oblasti, at jiz jde o navazovani
vztah(l, budovani dlouhodobych vztah(, vztahy mezi rodi¢i a détmi, kolegy na pracovisti anebo v
kazdodennim zivoté.

LO 8.00 -12.00 po 16.12.2019
LO 12.00 - 16.00 st 8.1.2020
B8.00 -12.00 pa 15.11.2019

Nejcastéjsi psychické problémy — deset tvafi tzkosti.
V soucasné dobé onemocni néjakou formou Uzkostné poruchy v pribéhu svého Zivota kazdy Ctvrty
¢lovék z populace. U Zen je toto onemocnéni nejéastéjSim psychickym problémem, u muzl druhym



nejcastéjSim po problémech s alkoholem. PopiSeme deset tvafi Gzkosti, tedy formy Gzkostnych

poruch.

LO 8.00 -12.00 st 29.1.2020
LO 12.00-16.00 po 27.1.2020
B8.00 -12.00 pa 22.11.2019

Sebeovladani — stres, rizikové emoce, bazeni. Jak vyhrat valku ve své hlavé.

Rozumné sebeovladani je klicem ke svobodé, lepsimu zdravi, dobrym vztahlim a Uspéchu. Vhodné
pro kazdého, kdo potrebuje zlepsit sebeovladani v nékteré oblasti zZivota — tedy naucit se zvladat
napr. stres, silné emoce, jidelni chovani, nakupovani ¢i rlizné rizikové navyky. Pravé stres, silné
emoce a baZeni (craving) podstatné znesnadnuji sebeovladani. Ke zvladani téchto stavl Ize vétsinou
pouZivat stejné nebo podobné postupy.

LO 8.00 -12.00 po 24.2.2020
LO 12.00 - 16.00 st 26.2.2020
B8.00 -12.00 pa 17.1.2020

Tréma jako handicap a jak ji prekonavat.

Ve spolecnosti, kde ¢lovék musi neustéale podavat dlikazy o svych schopnostech, je normalni, ze mira
stresu je vysoka a Ze se u nékoho v nékterych situacich projevuje paralyzujici emoce zvana

tréma. Tréma neni nemoc, ale muze byt velkym handicapem. Naucime se jednoduché metody k
uvolnéni, jak ovladat hlas, kontrolovat gesta, osvojime si zplsob kratkého slovniho vystoupeni a to,
jak se davéryhodné prezentovat pfed posluchaci.

LO 8.00 -12.00 po 2.3.2020
LO 12.00 - 16.00 st 4.3.2020
B8.00 -12.00 pa 7.2.2020

Jak zachazet se spory a konflikty konstruktivnim zpGsobem.

Konfliktnim situacim jsme vystaveni neustale a snad v kazdé Zivotni oblasti — at jiZ se jedna o $patnou
obsluhu v restauraci, o napéti na pracovisti nebo o neuspokojivé osobni situace. Nabidneme
zkuSenosti, jak zachazet se spory a konflikty konstruktivnim zplsobem, ktery vede k feseni
pfijatelnému pro vSechny zlUcastnéné — a to jak v profesni, tak v osobni oblasti. Mnozstvi prikladl a
podnétl pomuze pochopit povahu konfliktd a moznosti, jak s nimi v kazdodennim Zivoté zachazet.
LO 8.00 -12.00 st 18.3.2020

LO 12.00 - 16.00 po 16.3.2020
B8.00 -12.00 pa 13.3.2020

Zdravé a nezdravé vztahy — bezpecna rozhodnuti pro vyvazeny a zdravy pfristup k vlastnimu zivotu.
Rada z nés investuje mnoho do vztahd, které ndm zpdsobuji hluboka zranéni. Nakonec zGstavame
opusténi nebo vyuZiti a zbude ndm jen velmi malo opldtkou za to, co jsme dali. Pfichdzime o pocit
bezpeci a o védomi osobni hodnoty. A co je horsi, mame sklon opakovat tytéz chyby znovu a znovu...
Anebo Uplné zamknout dvere k naSemu srdci a zahodit klic.



10.

11.

Proc si vybirame nespravné lidi a navazujeme s nimi vztahy? Je mozné to zménit? A pokud ano, kde
zacit? PomUzZeme vam rozpoznat lidi, které v Zivoté potrebujete, stejné jako ty, kterym se musite

naucit vyhybat.

LO 12.00 - 16.00 20.1.2020

LO 8.00 - 12.00 st 25.3.2020

LO 12.00 - 16.00 po 23.3.2020
B8.00 -12.00 pa 20.3.2020

Koreny latkovych i nelatkovych zavislosti — rizika spoluzavislosti a zavislych vztahd.

Jaké jsou koreny zavislosti? Vztahuji se k touze po blizkosti, lasce, uznani. Lé¢ba zavislosti vyzaduje
upfimné uzndni vlastni nemoci. Pfiblizime rdzné druhy latkovych i neldtkovych zavislosti,
nezapomeneme ani na blizké osoby lidi se zavislosti a na rizika tzv. spoluzavislosti a zavislych vztahda.
Popiseme, jak se se zavislosti vyporadavaji rizné osobnostni struktury (narcisticka, hranicni,
hystericka, schizoidni atd.). Pojedname o konfliktu mezi autonomii a zavislosti.

LO 8.00 - 12.00 st 8.4.2020

LO 12.00 - 16.00 po 6.4.2020

B8.00 -12.00 pa 3.4.2020

Jak zlepsit svtij pracovni i Zivotni styl bez zbyte¢ného organizovani.

Jak si zorganizovat Zivot bez zbytecného organizovani. Témér kazdy ma sklon odkladat véci a hrnout
pied sebou nevyfizené povinnosti. Pro tuto vlastnost existuje oznaceni prokrastinace (z latinského
cras — zitra), v anglicky mluvicich zemich je zndma pod oznacenim LOBO (Lifestyle of Bad
Organisation). Seminar je uréen viem, ktefi prokrastinaci trpi. UkdZzeme cestu, jak se vyhnout tlaku
nekonecnych seznamu ukold, a jak se naucit zvladat nedostatek ¢asu a pretlak terminl bez Spatného
svédomi. SeminaF oceni lidé se zadjmem o zlepSeni svého pracovniho i Zivotniho stylu.

LO 8.00-12.00 19. 2.2020
LO 8.00 -12.00 st 29.4.2020

LO 12.00 - 16.00 po 27.4.2020
B8.00 -12.00 pa 17.4.2020

Jak komunikovat s druhymi bez zabran a napéti
Spravné s druhymi mluvit a komunikovat znamena predevsim uméni naslouchat jim a vnimat je.
Komunikace nikdy neznamena monolog nebo uméni presvédcit druhého o své pravdé, ale vidét se v
druhém jako v zrcadle a jako pfti tanci s nim najit spolecny rytmus myslenek a feci. Komunikovat bez
zabran a napéti umi ti, kdo jsou s to ustoupit ve spravné chvili, ale pfitom si zachovat tvar a nazor.
Takovi lidé mohou byt zaroven presvédcivi, protoze druhym své pravdy nesugeruji, nehypnotizuji je,
ale jsou jim partnery ,,na spolecné vinové délce”. Seminar je vhodny pro posluchace, ktefi se
potiebuji zdokonalovat v komunikaci na pracovisti, lidé, ktefi musi kazdodenné mluvit s rGznymi
klienty. Poznatky vyuziji také ti, kteti se snazi zbavit komunikacénich nesnazi a jimz ¢ini problém
komunikovat s rznymi, casto i obtiznymi partnery.

LO 8.00 - 12.00 po 4.5.2020



LO 12.00 - 16.00 st 6.5.2020

B8.00 -12.00 pa 15.5.2020
LO 12.00 - 16.00 8.6.2020



