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Novinky v nasi nabidce

Jsme v pohybu, neradi stojime na misté. Rozhlizime se,
naslouchame, zajimame se. Vnimame, co mnoho spolec¢nosti
pali a co mozna resite i vy. V nasem katalogu novinek vam
prinasime aktualni a inspirativni temata, ktera rozhodne
nenajdete vsude. Otevirame nové oblasti, nové pohledy,

novy smer.

Chcete udélat krok vpred? Tak nevahejte a pojdte spolu
S nami okusit néco nového.

Tésime se na spolupraci!
Tym Ottima
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Proc jsme si vybrali Ottimu

.S firmou Ottima spolupracujeme v oblasti rozvo-
Je soft skills a manazerskych dovednosti nasich pracovniku. 5 , e .Ottimu jsme si vybrali predevsim pro jeji
Na spolupraci oceriujeme predevsim kvalitu lektort Ottimy, ) ,,Spplecnost Ott/mav Je nas dlcv),uholl(—;— proklientsky pristup. Lektorim Radku Cieslarovi
Jejich zkusenosti z praxe a ochotu naslouchat nasim potfe- et i R © (c Var) Nas) viZi e a Petre Bendové zaleZi na skutecném pochopeni
bam a poZadavkum. Piinosnd je i zpétna vazba z tréninkd e e /o 1 ZaTieSnancli, nasich potreb a tréninky tomu pak na miru uzpui-
a doporuceni dalsiho rozvoje. Je vidét, Ze lidé z Ottimy pri- coZ je ve spolupraci se spolecnosti Ottima sobuji. Oba jsou skutecni profesionalové. Spolu-
stupuji ke vzdélévéni opravdu komplexné a systematicky. mnohem snazsi cil. Kurzy se pripravuji na miru prace se zazemim Ottimy je velmi prijemna, oce-
Nejde jim jen o uskute¢néni dil¢iho tréninku, ale opravdu e RO PoZe0aviim. Cenime s/ riujeme vzdy perfektni servis a usmev na tvari."
jim zélezi na dlouhodobé spoluprci, kdy jsou u pracovniki QORI O-U o1 plnovani a realizaci Katefina Fouskova, training specialist
vidét redlné dopady do praxe. Firma Ottima pfipravuje své kurzd. V soucasné dobe na zaklaae pozitivnich Electro World s.r.o.
tréninky s nadsenim, coz se odrazi i ve vzdjemné bezproblé- 2SR IER a1 SpOPraci v oblasti Vzaelavani
mové komunikaci.” prohlubujeme.
Jitka Volakova, HR professional plant Ing. Vit Langer, manazer odboru vzdélavani

JOHNSON CONTROLS AUTOMOBILOVE SOUCASTKY, k.s. Ceska podnikatelska pojistovna, a.s., , L
Vienna Insurance Group ,Ottima nas presvédcila, abychom vyu-

zili nadani jejich lektord pfipravit skoleni mékkych
dovednosti nikoli z katalogu, ale plné na miru.
Spoluprace s pani lektorkou byla velmi pfijemna
S Ottimou spolupracuje PRO-DOMA, SE, jiz 6 let S - a naseho rozhodnuti urcité nelitujeme.”

Nasim cilem je dlouhodoby efekt vzdélavani zaméstnan- .Se spolecnosti Ottima jsme navazali velmi Anna Kratochvilova, specialista know-how

cu, ktery Ottima naprosto splriuje a nabizi. Veskera skoleni e spolupraci jiz v roce 2007 v soucasne Havel, Holadsek & Partners s.r.o., advokatni kancelaf

pripravuje v souladu s nasimi potiebami a zémery. Vzdéld- dobée spolupracujeme na projektu rozvoje obchod-

véni a $koleni prizplsobuje cilové skupiné zaméstnancd, niho tymu, v minulosti jsme spolecnée skolili rovnez

respektuje nase strategie, cile a firemni kulturu. Lektofi soft a manazerske dovednosti. Vyhovuje nam jeji pro-

maji zkusenosti z naseho businessu s vynikajici orienta- klientsky pristup a skveli lektori, kterl pochopili nase

ci v daném tématu. Jejich prioritou vici nasi spolecnosti |8 potreby a trénink ndm usili na miru. Ottima je flexibil- .Ottima je tym odbornikd, kteri se

je kvalita vzdélavéni, nase spokojenost, seridzni pristup ni, kdykoli mame nejake prani, ochotné nam vyjdou vam dostanou pod kuzi. Vysledkem nasi trile-

a velmi otevieny vztah. Preferuji také maximalné praktické vstric. Tesime se na dalsi spolupraci. té spoluprace jsou Uspésné projekty zamére-

zaméreni vzdélavacich programu. Pro firmu PRO-DOMA, Milan Masek, sales manager CR né predevsim na rozvoj talentd a manazerd.

SE, zajistuje Ottima nadstandardni kompletni servis a ve- Mars Czech s.r.o. Na lidech jim opravdu zalezi."

fim, Ze nase spoluprace bude pokracovat i do budoucna. Veronika Klapova, HR manager

Mohu vrele doporucit.” Mondi Stéti a.s.

Radka €echova, HR manager
PRO-DOMA, SE
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|  Proc byste si méli vybrat Ottimu?

Protoze pracujeme systematicky a pFinasime vysledky.
Jsme zavedena vzdélavaci a konzultacni spolecnost s 11 lety praxe, nase sluzby vyuziva pres 50 firem
z riznych odvétvi a vétsina z nich s nami spolupracuje opakované.

Protoze na lidech zalezi.
Specializujeme se na people management, tedy praci s lidmi a vée, co s tim souvisi.

Protoze klademe duiraz na detail a naslouchame.

Osobnée se venujeme kazdemu projektu i kurzu a pfipravujeme je podle potreb klienta.

Protoze kvalita a expertnost jsou pro nas podminkou.
Mame staly tym spolupracujicich lektort, vsechny zname osobné a sledujeme jejich praxi.

Protoze umime zmény implementovat.
Firmu vidime jako celek, vime, jak propojit personalni fizeni s praxi, a mame vysledky.

A navic — to, co délame, nas bavi.




Predstavujeme tym Ottima

Barbora Krieglerova
director

Od roku 2000 jsem méla moznost
se rozvoji lidi vénovat z nékolika ruz-
nych uhlu. Ve vzdélavani dospelych,
naboru a vybéru i mnoha dalSich
oblastech personalniho fizeni jsem
pusobila jak na strané dodavatele,
tak na strané zakaznika. Sama jsem
si take vyzkousela roli interni trenér-
ky komunikacnich a manazerskych
dovednosti. V prubéhu sve profesni kariery se neustale
utvrzuji v tom, ze cileny rozvoj lidi a zajem o ne je jednim
7 hlavnich faktord uspéchu jakékoli spolecnosti. Za zcela
klicove povazuiji, ze je tfreba se zamérit nejen na zvysovani
vykonnosti, ale takeé na spokojenost, loajalitu a nadseni za-
meéstnancu. Podporit lidi v jejich energii a umoznit jim rdst,
silit a rozvijet se v souladu s jejich pfirozenym talentem.

Petra Lannkova
project coordinator

Vroce 2017 jsem dokoncila studium
na Vysoke skole obchodni se zamé-
fenim na management cestovniho
ruchu. Jiz pri studiu jsem spolupra-
covala s Ottimou, kde jsem se jako
HR junior specialist vénovala ze-
jména headhuntingu a recruitmen-
tu. Abych si rozsifila znalosti, po-
stoupila jsem na pozici projektove
koordinatorky vzdelavacich aktivit. Vénuji se pfiprave
a organizaci rozvojovych programu pro nase klienty.

KateFina Dobiasova
key account manager
V oblasti rozvoje pracuji jiz od roku
2005. Podilela jsem se na ruznych
typech vzdélavacich projektu, napfr.
Vyvoj originalnich m-learningovych
kurzt nebo rozsahly projekt Treti
kariera, ktery byl zaméreny na roz-
voj zameéstnancu 50+. V soucasné
dobé se vénuji vedeni vzdélavacich
projektt a akci, mou novou vas-
ni se stal také obchod a péce o klienty Ottimy. Pokud
mam prilezitost, také sama Skolim memu srdci blizke
téma stress managementu. Moje prace je rozmanita
a velice me bavi a naplnuje. Je pro mé radost podilet se
na rozvoji lidi a vidét, ze odchazeji z treninkld s Usmevem
na tvari a s pocitem, ze to pro né bylo pfinosne.

Gabriela Vickova
project coordinator

Prace v Ottimé je pro mé idealni,
protoze se velmi rada ucim nove
VECI a navic me bavi prace s lidmi.
Pracovni Cinnosti délim mezi vzde-
lavani a recruitment. Ve vzdelavani
mam na starosti koordinaci pro-
jektd. V recruitmentu vyhledavam
a oslovuji vhodné kandidaty tak,
aby byla spokojen klient i ucha-
zec. S novym klientem si pfipadam stejne jako bézec na
draze. S kandidatem absolvuji cestu, kterd ma svuj start,
a spolecné mirime k cili.

ottima :

protoze na lidech zalezi

Zuzana Horkova
project manager

V oblasti treninku a rozvoje lidi pu-
sobim od roku 2009. Pracovala
jsem se zakazniky ze soukromeho
i vefejného sektoru — napf. jsem fridi-
la nekolikamilionovy projekt rozvoje
dovednosti pracovnikl ministerstva
a dlouhodoby manazersky pro-
gram pro mistry velkého vyrobniho
zavodu. Bavi mé pfiprava a realiza-
ce development center, ktera pomahaji lidem rozkryvat
jejich potencial. Rada navrhuji rozvojove aktivity na miru
klientum, aby jejich zaméstnanci mohli nejenom poda-
vat lepsi vykon, ale citili také aktivni podporu a skutecny
Zajerm O Svou 0sobu.

Jind¥ich Slama
visual and text enhancer
K vzdélavani jsem se dostal hned
po absolvovani VS. Vétsinu své pra-
xe se venuji prfedevsim dvéma ob-
lastem: grafické uprave materiall
a jejich textovym upravam. Upravuji
napr. prezentace tak, aby byly pro
". publikum poutave. Skriptim a vy-
ukovym materialdm pro ucastniky
tréninkl davam strukturu, aby se
v nich dobfe zorientovali a meli chut je i po tréninku ote-
viit. U vSech materiald dbam na gramatickou spravnost
textu a jejich pohodlné cteni.

-




Predstavujeme tym lektoru novinek

Patrik Banas
Zamereni
Strategicke planovani, vstup na nové

trhy, vzdy o krok pred konkurenci, ca-
tegory management

Pridana hodnota

Patrik vyuziva skoro 20 let komercnich

zkuSenosti z USA, Evropy a Asie. Ma
obchodné-inovatorsky pristup, fidi se zdravym rozumem
a je zapaleny pro akci. Uziva si interakci ve skupinach,
ktere vede, je sebevédomy a zkuSeny pfi prezentacich.
Motto

Povéz mi, a ja zapomenu, ukaz mi, a mozna si zapama-
tuji, zapoj mé, a ja se naucim!

Ivana Feliciani

Zamereni

Osobnostni rozvoj a komunikacni do-
vednosti

Pridana hodnota

lvana pomaha lidem znovu objevo-
vat, ze télo a psychika, tedy nas vnejsi
a vnitini svét, jsou v mnoha smérech
hluboce propojene a ze kli¢ k osobni zméne, rozvoji i re-
Seni problému mame sami ve svych rukach.
Motto

Divej se, hledej a neprestavej zasnout.

Marian Béres

Zamereni

Osobnostni rozvoj, obchodni, mana-
zerské a komunikacni dovednosti
Pridana hodnota

iy Diky viastnim manazerskym zkusenos-
";":i tem Marian dokaze konstruktivné ko-
— munikovat s manazery na vsech urov-
nich, poskytnout jim uziteCnou zpétnou vazbu a nove
pohledy na jejich kazdodenni situace.

Motto
Zivot je otazkou priorit — je jen na nas, co si zvolime.

Lucie Havrdova

Zamereni

Marketing, obchod, zdravy zivotni styl
Pridana hodnota

Spoluprace s Lucii pfinasi firmam i jed-
notlivcum naladeni a motivaci k pl-

néni cilu a ukolu spolehlive, radostné
a s energii.

Nevim, neznam, neumim v mém slovniku neexistuje.
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Tomas Busek

Zamereni

Osobnostni rozvoj, obchodni a mana-
zerské dovednosti

Pridana hodnota

Vzhledem ke svemu profilu a historii
dokaze byt Tomas oporou i nejvyssim
urovnim vedeni spolecnosti. Pravidel-

né pracuje s cleny pfedstavenstev i rdznymi urovnemi
firemniho managementu.

Motto

Co muzes udélat dnes, odloz na pozitfi a zitra mas take
volno.

Vlastimil Jaros

Zamereni

Osobnostni rozvoj, leadership

Pridana hodnota

Vlastimil vyuziva pri praci s lidmi Siroké
spektrum rozvojovych pfistupu, ktere
jdou do hloubky osobnosti. Vysledkem

: je nastartovani osobniho transformac-
niho procesu.

Motto
Duch vane, kam chce.




Predstavujeme tym lektoru novinek

Vladimir Jelen
Zaméreni
Osobnostni rozvoj, obchodni a mana-
zerske dovednosti
Pridana hodnota
Jestlize potrebujete, aby lidé spolupra-
covali, Vladimir vam rad pomuze svou
dlouholetou praxi lektora, zkusenostmi
z vedeni lidi a lidskym pristupem. Spoluprace je pro néj
nejen klicove slovo, ale i klicova dovednost.
Motto

Per aspera ad astra (vytrvalosti ke hvézdam).

Boris Novorka
Zamereni
Eticky leadership, ziskavani talentu,

global mobility management, change
management, digitalizace a HR

Pridana hodnota

Boris pusobil 13 let v zahranici v ban-

kovnictvi a retailu. Diky zkuSenostem
v komplexnich prostredich, kde spolupracoval s global-
nimi leadery a vedl mezinarodni projekty, vam pomuze
stat se ve vasi oblasti leaderem na trhu.

Motto
V zivote dostanes to, o co si troufnes pozadat.

Roman Kratky

Zamereni

Osobnostni a manazersky rozvoj
Pridana hodnota

Roman ma praktické manazerské zku-

Senosti a je takeé expert v rozvoji lidi a fi-

rem s dvanacti lety zkusenosti. V jeho

kurzech muzete ocekdvat propojeni
manazerskeé praxe s nejnovejsimi poznatky z manage-
mentu a osobniho rozvoje.

Motto
Jdi dal, hledej a objevuj, respektuj a

Jan Slajs

Zaméreni

Manazerskeé a komunikacni dovednos-

ti, zdravovéda

Pridana hodnota

Honza je vynikajici prdvodce v obo-

ru, ktery se dotyka kazdého z nas. Ma

: za sebou stovky proskolenych jedincu

i firem napfic obory a profesemi. Prakticky vyklad dopro-
vazi priklady z praxe zdravotnické zachranné sluzby a po-
skytovatell zdravotni pece.

Motto
Hlavne se nebat.
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Michal Kienek

Zamereni

Online marketing, byznys develop-

ment, rozvoj projektd na tvorbu komu-
. nity

Pridana hodnota

Michal vyuziva vlastni zkusenosti z on-
line marketingu a rozvoje obchodnich
prilezitosti, neustale hleda nové cesty a moznosti a uci
se nove veci. Ty je pak schopen predavat dal, inspirovat
a motivovat své okoli.
Motto

Nestiham, nestacim. S tim se uz rano probouzim.

Michaela Vlasakova

Zaméreni

Inovace, human-centered design,

osobnostni rozvoj, koucovani

Pridana hodnota

S praxi v psychologii a organizovani za-

zitkovych her Michaela vytvori kurz, kde

si zazitkovou formou vyzkousite princi-
py inovace. Faze inovacniho procesu dopliuje priklady
z praxe z vedeni inovacnich projektd pro velke firmy.

Motto

Nebojte se prohrat, horsi je vibec to nezkusit nebo to
nezkusit znovu.

Michaela Vlasakova je lektorka Direct People s.r.o.




Ridte vykon sebe i druhych smérem k nejlepsim o E
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Umeéni vést k vysledkum — performance
management 21. stoleti

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Existuji jednoduché principy, a budete-li je jako manaze-  co ma spole¢ného Gallupova Q12, Marciantv model
fi dodrzovat, budou vasi lide dosahovat potrebnych vy- RESPECT, motivace Daniela Pinka, nejnovejsi pruzkumy
sledkl, a navic budou spokojeni a loajalni. Zvysite obraty o performance managementu a hlavné vase soucasna
a zisky svych oddéleni a firem, zlepsite kvalitu a rozmno- praxe. Z toho vseho vyvodime klicove pristupy v fizeni lidi
zite inovace. Zni to jako pohadka? Podivame se na to, a kazdy pro sebe urci zpUsob jejich pouziti v praxi.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Dozvite se, kde lezi hranice optimalni dlouhodobé vykonnosti jednotlivet a tymu
- Budete vedét, co nejvice ovlivhuje to, ze vami fizeny tym se chova a jedna tak, jak potrebujete
Osvojite si prakticke nastroje kazdodenniho fizeni vykonu a prace s potencialem

Vytvofite si vlastni navod pro svou praxi, jak lépe fidit vykon, jak motivovat, delegovat a pfedevsim ,angazovat”
vlastni tym nebo celou firmu

RAMCOVY OBSAH
Ja a muUj pracovni vykon — kdy jsem pracovné vykonny/a a proc?
Jak moje kazdodenni jednani a vystupovani ovliviuje pracovni chovani mych lidi
Co reprezentuji? Co vyzafuji smérem ke svému tymu? Jsem Uspésny/a?
Soucasné best practices a zajimave prizkumy na téma motivace, performance management a angazovanost
Pét klicovych tipu, jak byt vykonny — bez ceho to v roli manazera nepujde
Od sebefizeni k rizeni firmy — jak fidime celou organizaci a jak do toho zapada fizeni tymu a jednotliveu?

Principy performance managementu v roce 2018 a jak je vyuzit ve sve praxi Roman Kratky




Fotografovani a leadership — snadna cesta : E
k pochopeni souvislosti Ott IMa
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Leadef¥i vidi jinak

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Leaderi na vyssich pozicich spolecnosti potfebuji chapat a kdy na detail, tj. operativu. Budete se sami pohybovat
a vidét véci z nadhledu (tzv. helicopter view). V nasem v pfirodé a i diky tomu porozumite vyznamu dobrého
zazitkovem kurzu jednak poznate teoreticky zaklad cha- planovani a stanovovani priorit — napriklad co si mate vzit
pani veci v souvislostech, ale take v terénu zazijete, jak na sebe, jak pracovat se svymi individualnimi predpoklady
je potfeba vidét véci jinak, abyste dosahli uspéchu. Po- a Cco potrebujete k dosazeni dobrého pracovniho vykonu.
chopite, jak a kdy je nutné zamérit se na strategii a jak  Ten bude na kurzu predstavovat dobra fotografie.

ROZSAH KURZU

- Co je potreba k dobrému vykonu v jakékoli profesi
Jak si dobre naplanovat priority a aktivity
Jak se liSi vnimani lidi napfic firemni hierarchii a jak se to promita do fungovani firmy
Praktickeé poznatky a zazitky z fotografovani a vyslapu na vrchol hory

RAMCOVY OBSAH

Spolecné odladéni vliastnosti idealniho leadera

Hierarchie spolecnosti jako paralela putovani na vrchol

Znalosti, dovednosti, postoj — co potrebuji na vystup, priority (Eisenhowerlyv systém), navody
Fyzicky vystup na vrchol kopce, po cesté prace s hierarchii, reflexe

Stru¢na teorie fotografovani — svétlo, kompozice

Ranni vystup na horu a fotografovani — na vrcholu pak stru¢na reflexe a zapis klicovych poznatku
Teorie Uprav fotografii, prace na Upravach, soutéz o nejlepsi snimek dne

Zaverecna reflexe a poznatky, vyhodnoceni soutéze o nejlepsi fotografii, zpetna vazba Marian Béres




Neformalni leader

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Byt uspésSnym a respektovanym leaderem by meéla byt
meta kazdého manazera. Na prikladech konkrétnich sil-
nych neformalnich leaderd pochopite, které vlastnosti
neformalniho leadera charakterizuji a ktere jsou zadouci
i ve vystupovani formalniho leadera. Neformalni leader
by mél dobre znat jednak sam sebe, ale i projevy chovani

Stante se tim, koho budou druzi radi nasledovat

Rozsah kurzu

2 DNY

a typologii osobnosti jinych lidi a mél by byt velmi empa-
ticky. Neformalni leadefi také maji dobre zformulované
sve hodnoty, poslani a vizi, pro které je pak lidé nasleduji.
Vystupem z tréninku proto budou vase konkrétni plany,
ktere vam pomohou vydat se na cestu k roli neformalniho
leadera.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Pochopite zaklady neformalniho vidcovstvi

- Zjistite, jak se dopracovat k tomu, aby vas ostatni uznavali jako neformalniho leadera

- Lépe pochopite chovani jinych lidi i své vlastni, a ziskate tak potrebny zaklad Uspésneho ovlivhovani vztahu
- Vypracujete si svuj plan do budoucna — vize, poslani a hodnoty

- Dozvite se, jak motivovat sami sebe i ostatni pomoci nenasilnych technik

RAMCOVY OBSAH

Neformalni leader — jak se pozna, jake vlastnosti ma, jak komunikuje a jak se prezentuje

Kdo muze byt neformalnim leaderem a jaké k tomu musi mit predpoklady
Jak na sobe neformalni leader pracuje — které stranky posiluje, aby podaval dobré vykony

Poslani, hodnoty a vize jako zaklad vnitiniho leaderovstvi

Zaklady uspesneho ovliviiovani vztaht — komunikace, typologie lidi, uméni asertivity

Jak motivovat sebe i sveé okoli
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PROC KURZ ABSOLVOVAT

Vedéli jste, ze prameérny evropsky uzivatel smartphonu se
na n€j podiva 41X za den? A ze 16 % uzivatell dokonce
100X za den? S narustem vyznamu sociadlnich médii, po-
uzivanim chytrych pfistroju a digitalnich aplikaci a s no-
vymi druhy elektronické socialni interakce se nas sveét
stava ¢im dal digitalnéjsim. NezUstavejte pozadu! At ma

Digitalizace — nas novy zacatek, nebo konec?

Rozsah kurzu

1DEN

Efektivni leadership v digitalni dobé

vase organizace 5, nebo 10 000 zaméstnancu — chcete-li
zUstat konkurenceschopni, efektivni a lakavi pro nove za-
kazniky, musite se i vy ridit heslem ,Be smart, be digitall”.
Stat se Uspésnym leaderem v digitalni dobé znamena mit
budoucnost. Na kurzu ziskate potrebné zaklady, abyste
se mohli stat inovativnim leaderem ve svém oboru.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Ziskate prehled o globalnich megatrendech a jejich vlivu na vasi organizaci i na vas samotné

- Pochopite, jak se stat efektivnim leaderem ve svete, v nemz technologie ovliviuji kazdodenni chovani zakaznikud
- Nacrtneme, jak zahajit digitalni transformaci se zamerenim na inovace ve vasi organizaci

Dozvite se, jak vytvorit ,digitalni apetit”
Zatraktivnite svoji firmu pro talenty

Poznate uzasne obchodni moznosti, ale i potencialni rizika digitalizace

RAMCOVY OBSAH

Analyza demografickych dat a globalnich megatrendu
Test vasich digitalnich dovednosti
Pét charakteristik uspésneho leadera v digitalni dobée

Znamena digitalizace také zménu obchodniho modelu spole¢nosti?

Faktory podminuijici uspesné implementovani nového modelu
Digitalni apetit uvnitr vasi organizace a na strané vasich zakazniku

Etika pri praci s tzv. big data

Boris Novorka
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Vedte lidi zpusobem, ktery zajisti dobré vysledky
a zaroven vytvari dobré pracovni vztahy

Rozsah kurzu

Taktiky jednani v nep¥imém vedeni

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Také jste uz unaveni z toho vecneého ,politikafeni” v praci?
Na pracovisti se Casto dostavame do situaci, kdy potre-
bujeme ovlivnit kolegy nebo spolupracovniky (v projek-
tovych tymech, napfic oddélenimi apod.), ale nemame

na né primy vliv, protoze nejsme jejich nadrizeni. V kurzu ktery vas tizi.

2 DNY

si ukazeme, jakeé taktiky a strategie muzete vyuzit, abyste
prosadili svoje cile, ziskali moznost délat praci take podle
sebe a zaroven si udrzeli dobre vztahy pro dalsi spolupraci.
Vytvorite si vlastni plan reSeni konkrétniho problému,

CO SI Z KURZU ODNESETE

Osvojite si pozitivni taktiky k ovlivnéni spolupracovniku, ktefi nejsou vasi podfizeni, ale potrebujete s nimi

spolupracovat a ziskat je pro véc

Seznamite se s péti zakladnimi strategiemi a jejich pfimerenym pouzitim v praxi, aby vam slouzily
Vyberete si hlavni problém a budete na néj v prubehu kurzu aplikovat myslenky a dovednosti,
které v kurzu ziskate

Vytvorite si devadesatidenni takticky plan k naplneni svych konkretnich cilt

RAMCOVY OBSAH

Takticka uskali a strategie v kazdodennich situacich

Jak rozpoznat taktizovani v ozehavych tématech na pracovisti

Jak celit negativnim taktikam

Angazovani vyhybavych typu

Zneskodneéni agresivnich oponentt

Jak se postavit taktice kompromisu

Jaké pozitivni taktiky pouzit, abyste dosahli svych cilt a zaroven si budovali dobré pracovni vztahy
Moje pozitivni takticka kampan

Vladimir Jelen

ottima :
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Vedte jednani tak, aby ucastnici dospéli k informovanému O-l-ti ma E
rozhodnuti a byli loajalni k vysledkum

protoze na lidech zalezi

Rozsah kurzu

2 DNY

A 4
-

eSitelské schuzky (facilitace)

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Umeéni spravne vést pracovni jednani je zakladni podmin-  typum jednani, ziskate pfehled o kontextu a ujasnite si
ka ziskani uzitecného vysledku. V kurzu se naucite vest kroky vedeni procesu fesitelské schuzky. Kurz je zaméren
efektivné skupinovou pracovni schizku k cili (vysledku), zejmena na aplikacni uroven facilitace a promyslenou
na kterém se podileji vSichni jeji ucastnici. Zorientujete se volbu spravnych technik skupinové prace a rozhodovani.
v odliSnostech pristupu k workshopu, poradam a dalSim

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Ziskate uceleny prehled technik skupinoveho reseni problému

- Budete trénovat techniky definovani problému, hledani moznosti feSeni a jejich zhodnoceni
a techniky rozhodovani

Naucite se cilene vybrat z databanky technik postup, ktery odpovida situaci a pozadovanym vystuptm
Sestavite si scénar vedeni workshopu vcetné volby technik
Dokazete provest skupinu uskalimi rozhodovani

RAMCOVY OBSAH

Role a dilema facilitatora — proces, nebo vysledek?

Zakladni vybava facilitatora a Ucastnikt porady, desatero facilitatora

Sestaveni scénare a jeho casove rozvrzeni

Spravna volba techniky podle situace a typu problemu

Typy rozhodovani a jejich moznosti — autoritativni, participativni, delegovani, hlasovani, konsensus

Krizové situace v jednani (agresivni chovani, utok na facilitdtora, pasivita, vSichni mluvi, jejich prevence a feSeni

Nacvik facilitacnich dovednosti na konkrétnich problémech V0adimir Jelen




Jak jednat, kdyz skuteéné o néco jde O.l.ti ma E

protoze na lidech zalezi

Rozsah kurzu ‘ \
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Krucialni rozhovory

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Vétsinou se potykame s problemy, ktere souviseji s tim, abyste byli pfesvédcivi. Za klicove rozhovory povazujeme
jak se lidé chovaji, kdyz s nimi ostatni nesouhlasi v dU-  ty, v nichz jde o hodné — stfetavaji se v nich rizné nazory
lezitych, srdecnich zalezitostech. Kurz vas pripravi prave a zapojuji se silné emoce. A kdyz jde o hodné, potrebuje-
na takove situace. Naucite se pretavit vztek a pocit ubli- te takoveé jednani dobre zvladnout.

zenosti v silny a Uspésny rozhovor. Pomuze vam k tomu,

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Pripravite se na klicove rozhovory s vyuzitim osvédcenych technik
- Dokazete prevadét hnév a pocit ublizeni na prinosny dialog

- Zajistite si bezpecné projednavani témer jakéhokoli tématu

- Naucite se hovorit presvedcivé, nikoli bojovne

RAMCOVY OBSAH

Krucialni/klicove rozhovory — jejich podstata, jak je obvykle feSime
Jak vést rozhovory smysluplné, i kdyz jsme nastvani ¢i dotceni
Jak zachovat vérnost tomu, co opravdu chceme

Okamzik pravdy

Ovladani vlastnich interpretaci situaci

Prozkoumani myslenkovych pochodu druhych

Rozhodovani o tom, jak se budeme rozhodovat Vladimir Jelen




Naucte se s nimi spolupracovat, ne bojovat

Rebelové kolem nas

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Temér v kazde firmé se setkate s lidmi, kteri sice podavaji
vysoke vykony, ale také casto porusuji pravidla, neuznavaji
autority a jsou neustale v opozici. Mivaji i zvlastni vysady,
protoze odmitaji pusobit ve standardnim rezimu. Zkratka
rebeluji. Jsou tedy rebelove ve firmé prinos, nebo spise

Rozsah kurzu

1DEN

prokleti? Pro¢ vubec urciti lidé rebeluji? Odhalme spolu
priciny rebelantstvi a zaméfme se na vyuziti potencialu,
ktery v sobée rebelove nesou. Uvidite, ze naucit se s rebely
spravneé pracovat a nesnazit se je za kazdou cenu umilcet
muze firmu vyrazné posunout vpred.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Zjistite, kde rebelie vznika a jak se projevuje ve vykonnosti jednotlivce i celych tymu
- Poznate, ze rebelové mohou byt hybnou silou celé organizace

- Naucite se naslouchat tomu, co vam rebelove odhaluji — napf. ze néco nefunguje tak, jak by mélo, nebo ze

nékteré procesy nejsou efektivni

Pochopite, jak s rebely efektivné pracovat, a tim trvale zvySovat vykonnost firmy

RAMCOVY OBSAH

Dynamika firmy — hierarchie a vztahy v ni
Vznik a podstata rebelie z psychologickeho hlediska
Jak odhalit priciny rebelie

Musi byt rebelie vzdy negativni? aneb rozdily mezi pozitivni a negativni rebelii

Vliv rebelie na vykony firmy
Chovani vasich rebelu jako vzkaz pro vas
Praktickeé rady k efektivni praci s rebely

ottima :
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Marian Béres




Nebojte se hledat pravdu O.l.ti ma E

protoze na lidech zalezi

Rozsah kurzu ‘ \
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Kritické mysleni

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Zijleme v dobé, kdy se na nas informace vali ze véech mysleni — v profesnim i soukromem zivoté. Kriticky my-
stran. Nemuzeme ale spoléhat na to, ze veskeré infor-  slet neznamena jen objevovat pravdu, ale také pfipustit,
mace pochazeji z ovéfenych a duveryhodnych zdroju, ze pravdu muze mit i nékdo jiny. Vyzkousejte si, Zze je vam
nejsou prekrouceng, prikraslené nebo umele nafouknuté.  tento otevieny postoj blizky.

V takovych podminkach vyuzijete schopnost kritickeho

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Dozvite se trochu teorie o kritickem mysleni a jak a kdy ho uplatrovat

- Poznate vhodné metody kritického mysleni k pracovnimu vyuziti, prakticky si je procvicite

- Naucite se odhalovat nepravdivé zpravy — tzv. hoaxy, fake news

- Ziskate prehled konkréetnich kroku, jak muzete nové poznatky uplatnit v osobnim i profesnim zivote

RAMCOVY OBSAH

Podstata kritického mysleni, kdo a kde ho muze uplathovat, co je k nému zapotrebi

Stereotypy, prfedpoklady a predsudky, jak se jich vyvarovat

Faze kritického mysleni — evokace, uvedomeéni si vyznamu, reflexe

Zakladni otazky, které je treba si pokladat

Navyky kritickeého mysleni — jaké dovednosti je tfeba rozvijet

Priklady vyuziti kritickeho mysleni

Metody kritického mysleni vyuzitelne zejmeéna v pracovnim prostredi — brainstorming, prace ve dvou,
prace ve skupiné, myslenkova mapa

Obrana pred hoaxy a fake news — odhalujici znaky, pfiklady z praxe

Identifikace konkrétnich poznatku, které Ucastnik individualné uplatni ve svém zivoté

Lektorka

Lucie Havrdova




Vydejte se na cestu neusili a sledujte, kam vas dovede

Rozsah kurzu

1DEN

Stav flow

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Vsichni lide, ktefi ve sve oblasti podavaji vynikajici vyko- Postupnymi kroky se vymanit z cesty nadmerneho Usili.
ny, se shoduji v jednom: Behem sveho vykonu zazivaji Dosahnout stavu, kdy s minimem dosahujete maxima.
stav, ktery je bez usili, plyne jakoby sam. Nektefi dokonce Presvédcte se spolu s nami o tom, ze neusili vam nekdy
hovori o stavu extaze. Takovy stav lze navodit védome. muze pfinést vice nez neustale ,tlaceni na pilu”.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Zjistite, za jakych podminek lze dosahnout stavu flow

- Naucite se navazovat opravdu pevny kontakt se sebou, ktery tvori zaklad dosazeni stavu flow
- Rozvinete schopnost zazivat stav flow v ruznych kontextech — v pracovni i osobni roviné

- Zvysite svou osobni odolnost (resilience) vuci stresujicim a nepfijemnym udalostem

RAMCOVY OBSAH
Déedictvi tradicni spiritudlni praxe — extaticke stavy
Klicovy vyznam zivotni vize pro nalézani smyslu a zivotni orientace
Zivy kontakt s realitou, zazitek ,tady a ted”
MUj vnitfni postoj k praci — osobni zaujeti vs. prizpusobeni
Antifragilni osobni system, cesta v podminkach chaosu
Rozvoj osobni intuice jako brany k vnimani reality Vlastimil Jaros

ottima

protoze na lidech zalezi
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Bud'te skuteénou souéasti své tlupy O.l.ti ma ;

protoze na lidech zalezi

Rozsah kurzu ‘ \
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Firma jako kmen

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Od ¢asu pralidi jsme usli obrovsky kus cesty. Zijeme v ne- postupne ztratili a ted nam nékde v hloubi duse schazeji.
srovnatelné vetsim komfortu, vetSina z nas neni vystavena Na paralele firmy jako novodobého kmene, jehoz jsme
permanentnimu ohrozeni zivota, mame obrovske moz-  soucasti, si ukazeme, kde se skryvaji nastrahy moderni
nosti, rozhled, informace, technologie atd. Na druhou doby, ktere nas pfipravuji o potrebny pocit smyslu, stabi-
stranu muzeme najit fadu veci, které jsme na této cesté lity a klidu, a naucime se s nimi vyporadat.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Uveédomite si, proc je i v dnes$ni dobé dulezité byt soucasti kmene
- Porozumite vyznamu ritualtd v moderni dobé

- Dokazete propojit své osobni hodnoty s hodnotami firmy

- Naucite se vzdat uctu ostatnim vcetné nepratel

- Ahlavné: Zjistite, jak vytvaret a podporovat svdj kmen/tym/firmu

RAMCOVY OBSAH

Predstaveni kmenovych aspektu

Hlavni principy vytvareni firemniho kmene

Kmenove ritualy a jejich dulezitost

Jakeé ritualy pouziva vase firma — oslava uspéchu, korunovace, prijeti novacka apod.?

Vztah mezi jednotlivcem a kmenem — jaka je nase zodpovédnost za tlupu a co dava tlupa nam?
Proc jsou ve firmach duleziti bozi, kterych se mizeme dotknout?

Zameéstnani jako vymenny obchod

Vyznam nacelnika a Samana a co se deje, kdyz nam jeden z nich chybi Tomas Busek




Vytvarejte produkty a sluzby, o které budou mit - E
zakaznici zajem gg!d@a9

Rozsah kurzu ‘ \

1 DEN
Human-centered design

Kurz pfipravujeme ve spolupraci s Direct People s.r.o., expertem na inovace.

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Kazda spolecnost, ktera chce na trhu uspét, potrebuje a jak odhalite jeho potfeby. Ty pak tvofi odrazovy mustek
mit ve své DNA zakddovanou touhu po zdokonalovani k vytvareni produktld a sluzeb, které si vyzkousite pomoci
svych produktt a sluzeb a prinaseni smysluplnych ino- kreativnich technik. Seznamite se s metodikou testovani
vaci, z nichz maji zakaznici uzitek. Na kurzu se dozvite, vytvofenych napaduy, protoze zpétna vazba od zakazniku
proC postavit zakaznika do stfedu inovacniho procesu  je kliCova pro uspéch produktu na trhu.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Poznate proces human-centered design, v soucasné dobe nejuspésnejsi metodiku vytvareni inovativnich
produktl a sluzeb a jejich uvadeni na trh
Naucite se poznavat své zakazniky a jejich potfeby ruznymi technikami a zpusoby
Budete védét, jak vymyslet produkt nebo sluzbu zalozenou na potfebach zakazniku
Osvojite si postupy testovani atraktivity produktu a sluzeb
Dozvite se, jak inovace uvadet na trh

RAMCOVY OBSAH

Inovacni metodika human-centered design
Empatie a jeji vyuziti pfi poznavani potreb zakazniku
Jak se projit v ,zakaznikovych botach”

Nachazeni prilezitosti v potfebach zakazniku
Tvorba napadu z prilezitosti — kreativni techniky
Vytvareni konceptu sluzeb na zakladé napadu
Testovani konceptu se zakaznikem

Uvadéni sluzeb na trh — agilni pfistup

Lektorka

Michaela Vlasakova




PROC KURZ ABSOLVOVAT

Obsahovy marketing dnes tvofi nedilnou soucast marke-
tingove strategie mnoha uspésnych firem. Jeho zarazeni
do marketingového mixu ma sve opodstatnéni a hraje
vyznamnou roli nejen v ramci samotneho prodeje zbozi
(ke kteremu se vSichni upiraji), ale také v oblasti rozvoje
znacky a vytvareni pozice na trhu. Umoznuje firmé ujas-

Budte vidét a zaujméte, abyste mohli dosahnout svych cilu

Rozsah kurzu

1DEN

Tvorba obsahového marketingu

nit si, co vlastné chce vefejnosti fikat a jakym zplsobem
a stylem chce komunikovat. V kurzu probereme zakladni
uskali tvorby obsahového marketingu a moznosti jeho
vyuziti v praxi. Projdeme si fadu inspirativnich ukazek,
ktere vam pomohou ujmout se role vydavatele a zacit
skutecnée tvorit obsah.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Poznate cely proces tvorby obsahu — od planovani pres samotnou tvorbu az po vyhodnoceni

Naucite se definovat ruzné typy obsahu a jejich cile

Poznate typy zakaznika-Ctenare a uveédomite si, jak casto se zakazniky ve skutecnosti komunikujete

Pochopite, ze obsahovy marketing opravdu funguje

Inspirujete se temi nejlepSimi a ziskate praktickeé rady k tvorbé opravdu dobrého obsahu

RAMCOVY OBSAH

Obsahovy marketing a jeho role v marketingovém mixu

Kvalitni obsah jako cesta k budovani znacky

Jak obsahovy marketing nefunguje a co byste od néj nemeli ocekavat

Typy obsahového marketingu a jejich vyuziti v praxi

Rozpoznani zakaznika-Ctenare — persony, bez které se neobejdete

Zpusoby komunikace — jak a proc?

Planovani a fizeni procesu vyroby obsahoveho marketingu, vyhodnocovani obsahoveho marketingu

Inspirace témi nejlepsSimi

ottima :
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PROC KURZ ABSOLVOVAT

Bez planovani se ve firmé nemuzete posunout dal, ale po-
trebna koordinace mezi oddélenimi, a dokonce v ramci
oddéleni casto vazne. Kazdy se soustredi na svoje priority,
jenze pravé soulad priorit napfic firmou je zasadni k tomu,
abyste dosahli nejlepsich vysledku. Teorii v kurzu probi-
rat nebudeme — pfipravime spolu plan na zaklade vasich

Sladte si priority a zamérte se na vysledky

Rozsah kurzu

2 DNY

Strategické planovani a prioritizace
v obchodé

dat a vstupu, abyste po skonc¢eni workshopu mohli dale
pokracovat a pracovat s odsouhlasenymi a presne defi-
novanymi prioritami. Spolecné budete brainstormovat
O potencialnich novych trzich a kategoriich a dokazete
vyhodnotit prinosy a naklady nutne k investovani do no-
vych trhd.

CO S1Z KURZU ODNESETE

Zjistite, koho musite bezpodminecné zahrnout do procesu strategického planovani a koho muzete vynechat

Pripravite si analyzu zakaznikd a nastavite si priority napfic prodejnimi kanaly
Pripravite si konkretni akéni plan na dvanact mésicu a odsouhlasite si sttednédobé priority

Interné se synchronizujete a kazdy bude vedét, jak prispiva k celkovym vysledkdm

Dokazete si pfipravit prezentaci cilt a strategického planu pro top management / predstavenstvo

RAMCOVY OBSAH

Sest klicovych krokt k Uspésné strategii

Podklady k planovani firemni strategie — kde a jak je ziskate

Pochopeni kanalu a zakaznikd
Definice optimalniho vstupu na trh
Nastaveni interni struktury a zdroju
Segmentace a analyza trhu

Prioritizace podle schopnosti vyhrat a vlivu na nas byznys

Akeni plan a definice KPI

ottima :
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Patrik Banas




Zijte Zivot v rovnovize! . :
? ottima :

protoze na lidech zalezi

Rozsah kurzu \

1DEN

Zdravy zivotni styl

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Tématu zdraveého zivotniho stylu se dostava stale vice po- nevi, jak na to. Chcete se citit dobre? Mit vice energie?
zornosti, ale mnoho lidi ma stale pocit, ze je to néco prilis Upravit svou vahu? Pomuzeme vam nastartovat zdravou
sloziteho, omezuijiciho a neslucitelného s kazdodennim zménu zalozenou na vasich individualnich potrebach
zivotem bézneho smrtelnika. Kurz je vhodny pro kazdeho, a moznostech.

kdo citi potfebu néco ve svem zivote zlepsit, ale presné

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Porozumite ukazateli BMI a poznate sva zdravotni rizika

- Budete védét, jaky pohyb zvolit v souvislosti s vasimi konkrétnimi osobnimi cili

- Dozvite se, co ma obsahovat kazdy pokrm, aby byl nutricné vyvazeny a zaroven vam chutnal

- Poznate vhodné potraviny, které ceska kuchyne opomiji, ale jsou pritom zcela bézné k dostani

- Ziskate konkrétni rady k zivotu v rovnovaze a sestavite si jednoduchy osobni plan, jak toho dosahnout

RAMCOVY OBSAH
Ctyfi pilite zdravého Zivotniho stylu — psychika, pohyb, odpocinek, vyziva
Moje aktualni hodnota BMI a co z toho pro mé vyplyva
Pohyb a jeho zakonitosti — vytrvalost, redukce tuku, budovani svalové hmoty
Bilkoviny, sacharidy, tuky, cukry — co nam prinaseji a na co si dat pozor
Jak si spravné vybirat potraviny, ,zabijaci” v nasich jidelniccich
Superpotraviny a co o nich jesté nevite
Jak ma vypadat spravna snidane, svacina, obéd a vecere

Lektorka

Tvorba vlastniho planu pro zdravi Lucie Havrdova




Stante se z majitele mozku jeho uzZivatelem O.l.ti ma E
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Rozsah kurzu

Mozkovy jogging

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Myslet, vnimat, zpracovavat informace, ucit se, hledat svaly ochabuji a totéz se déje i s mozkem — heslo ,bud
tvoriva a efektivni feSeni béznych situaci, radovat se z fun- ho pouzivej, nebo o ngj prijdes” totiz plati bez vyjimky.
gujici paméti a dobrych napadu — to vSe potfebujeme Naucte se ,krmit" svij mozek tim, co potrebuje, aby vam
vSichni a kazdy den. Nase psychicke a fyzicke zdravi tvori dlouho a dobre slouzil.

dynamicky a vzajemné provazany system. Nepouzivane

CO S1 Z KURZU ODNESETE

- Poznate, jak pruzny a aktivni je vas mozek

- Vyzkousite si techniky rozvijejici schopnost vnimani, koncentrace a zpracovani a vyhodnocovani informaci

- Naucite se, jak si zapamatovat jména, tvare, Cisla i témata

- Dokazete propojit cely mozek jednoduchymi fyzickymi aktivitami, které muzete zaradit do kazdodenniho zivota
- Odnesete si prakticky navod, jak udrzovat svij mozek, a tim i sebe v kondici

RAMCOVY OBSAH

Co ma mozek rad a co ne

Tvofivost a pamét — dvé strany jedné mince Jogging znamena, ze po-
stupné zvySujeme zatez.

) i . Pripravte se na velkou
Cviceni pro mozek se zapojenim vsech zdroju praktickou aktivitu véetné

Jdeme ve stopach génit — propojeni leveé a prave hemisféry

Cviceni na koncentraci, pruznost a rychlost mysleni, rozsirené vnimani pohybu a fyzickeho
informaci a jejich vyhodnocovani cviceni a minimum teorie.
Zkratka se zapotite, pro-
toze mozek, ktery ,jede”
na plne obratky, se take
pékneé zahriva.

Rozvijeni prostorove orientace, verbalniho mysleni, tvorivosti
Prace s paméti aneb dobre ulozit = dobfe vybavit (jména, ¢isla, technika LOCI)

Upozornéni
Lektorka

Minimum pro kazdodenni kondici lvana Feliciani




Pecujte o svou pater a budete se citit lépe O.l.ti ma E

protoze na lidech zalezi

Rozsah kurzu \

4 HOD.

Aby zada nebolela

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Podle lekafu postihuji problémy se zady az 80 % popu-  zavisi nejen zdravi nasich zad, ale take funkce vSech orga-
lace a podle tradi¢ni ¢inské mediciny ma az 90 % nasich  nuU, a dokonce i nasi psychiky. Zacvicte se svou pohod|-
zdravotnich problému kofeny v patefi. Aby zada nebolela, nosti a doprejte své pateri to, co potrebuje — uvidite, ze se
potrebuji hlavné bezchybne funguijici pater. Pater je sama vam Stédre odmeéni.

0 sobé dokonaly vytvor, na jehoz pruznosti a funkénosti

CO S1 Z KURZU ODNESETE

- Pochopite, proc i lideé, ktefi sportuji a cvici, mohou mit problémy se zady

- Osvojite si konkrétni sestavy cviceni, které muzete provadét kdykoli a kdekoli
- Vyzkousite si, které cviky jsou pro vas nejvhodnéjsi

- Zjistite, jak cviky provadét, aby opravdu fungovaly

- Vezmete zdravi svych zad i sebe zpatky do svych rukou

RAMCOVY OBSAH

Zakladni postoj a aktivizace stabilizacniho systemu
Télo jako vzajemné provazany systém a rozproudéni krve v téle Cvicit spravne, aby nam to opravdu
pomahalo, se nauc¢ime jenom aktiv-
nim procvicovanim. Pripravte se proto
Procviceni nejcastejsiho ,uzkeho hrdla” — kréni patere a ramen na maximum télesného cviceni a mi-
Sestava cviku k posileni hrudni a bederni patere nimum teorie. Budeme take sledovat,
jak na nas jednotlivé pohyby pusobi,

a individualné upravovat intenzitu
cviceni. Vezméte si s sebou chut néco
pro sebe a sva zada udelat.

Aktivni zapojeni vsech kloubu

Cviky k regeneraci zad a bricha
Uvolnuijici cviky na pater, které muzete délat kdekoli

Lektorka

lvana Feliciani

Upozornéni

Doporuceni kdy, jak a kolik cvicit




Pry¢ s brylemi — nechte zazraky, at se déji

Oci jako rys

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Nosite bryle nebo kontaktni Cocky a jste smireni s tim,
ze to tak bude naporad? Nemusi byt! Neni dulezité, kolik
je vam let ani jestli jste kratkozraci, nebo dalekozraci —
dobre videt muze kazdy. Oc¢i patfi totiz mezi organy, které

Rozsah kurzu

0,5-1 DEN

se dokazou velmi rychle regenerovat, jen je treba je vtom
spravneé podpofit. V kurzu vam pomuizeme regeneraci
zraku uspesne nastartovat a dame vam konkrétni navod,
jak dale pokracovat a co délat pro zdravi vasich oci.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Naucite se cviky a postupy, které prirozenou cestou zlepSuji zrak a zmirnuji nebo zcela odstranuji

kratkozrakost i dalekozrakost

Poznate tajemstvi, pro¢ vam ocni cviky mozna nefungovaly

Dozvite se praktické ,malickosti” k odstranéni unavy oci pfi praci s pocitacem, cteni, uceni apod.

Ziskate navod, jak po kurzu pokracovat samostatné

RAMCOVY OBSAH
Tri zakladni pilife dobreho videni
Zapojeni celeho téla, rozproudeéni krve, zivin a kysliku
Oc¢ni cviky — jak je provadet, aby fungovaly

Uvolnujici cviceni, volne zaostrovani, dychani oCima, energeticka masaz

O¢ni meditace a prace se svetlem a stinem
Rozvijeni periferniho videni

Bleskova relaxace unavenych oci

Zapojeni emoci i rozumu do prace se zrakem
Zarazeni cviceni do kazdodenniho rezimu

Abyste z kurzu ziskali
maximum, naladte se

na odlozeni kontaktnich
cocek a bryli nebo je
rovnou nechte doma.
Naprostou veétsinu casu
budeme prakticky cvicit -
k plnému vyuziti cviceni
vam pomuze volné

a pohodlné obleceni.

Upozornéni
Lektorka

lvana Feliciani

ottima :
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Nebojte se druhym pomahat

Rozsah kurzu

1DEN

Poskytovani prvni pomoci u dospélych

PROC KURZ ABSOLVOVAT

Kazdy z nas se muze dostat do situace, ze na jeho schop-
nosti pomoct bude zaviset preziti jineého cloveka nebo
kvalita jeho dalSiho zivota. V kurzu vas provedeme zasa-
dami poskytovani laické prvni pomoci. Poznate zakladni
stavy a situace, s nimiz se muzete setkat. Procvi¢ite si

neprfimou srdecni masaz a pomoc pfi Urazu s télesem
v rané. Vyzkousite si, jak pracuje automatizovany externi
defibrilator. Dostanete navody, aby vami poskytnuta po-
moc byla ucinna a pomohli jste vratit postizeneho zpet
do zivota bez nasledkl nebo s minimem omezeni.

CO SI Z KURZU ODNESETE

- Porozumite spravnému pristupu k poskytovani prvni pomoci a zasadam jejino provadeni

- Naucite se efektivné komunikovat s tisnovou linkou

- Osvojite si znalosti o priznacich a prubéhu nejcastéjsich akutnich stavt dospélého a o poskytnuti prvni pomaoci

- Budete vedét, co musite udélat sami a co uz pfenechat odbornikim

RAMCOVY OBSAH

Z3asady poskytovani prvni pomoci a legislativni ramec
Myty o poskytovani prvni pomoci

Volani na tisnovou linku

Retézec preziti

KPR — kardiopulmonalni resuscitace u dospélych
Obstrukce dychacich cest

Termicka zranéni — popaleniny, omrzliny, uzeh, upal, uraz elektrickym proudem, poleptani

Zastaveni krvaceni, Sokove stavy a jejich reseni

Prakticky nacvik: nepfima srde¢ni masaz (KPR), obsluha a ¢innost automatizovaného externiho defibrilatoru,
zastava krvaceni vCetne imobilizace punktujiciho predmétu v rané

ottima :
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