Program Work-Life Balance je uréen vSem,

kdo chtéji zvysit svoji pracovni vykonnost a
ziskat vice ¢asu na soukromy zivot.

Motto:
Bohoveé nam dali dlouhy Zivaot, ale my jsme si jej zkratili.

Seneca
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#t Prinos programu:

zvySeni pracovni vykonnosti
prevence“syndromu vyhoreni®

schopnost naucit se pracovat s vnitini energii
Zlepseni osobniho a rodinného zazemi

ziskani schopnosti si lépe rozdelit a zorganizovat €as mezi praci, rodinu
a zabavu

podstatné snizeni stresu
schopnost zmény stresovych faktord na faktory motivacni
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t# Rozdsleni:

Program je rozdélen na tfi zakladni bloky:

<« Mya zivot
Blok slouzi kuvédomeéni si vlastniho ja a svych potfeb, cild a cest, jak jich
dosahnout. Umét definovat to, co vlastné chceme, umét pracovat s emocemi
nebo si byt védom sve vlastni hodnoty by mélo byt zakladem naseho zivota.

« Stres a protistresoveé a relaxacni aktivity

Tento blok je zaméren na lepSi hospodareni s nasi vnitini energii a nalezeni jejich
novych zdroji. BEhem tohoto bloku budou mit U€astnici moznost se naucit jak si
lepe a rychleji odpocinout a nacerpat nove sily behem narocného pracovniho dne |
v soukromi.

-« Zivotni styl - pohyb a Zivotosprava
Tento specialni blok je zaméren na Zivotni styl z hlediska pohybu a stravovani. | kdyz
si to Casto neuvedomujeme, stravovani s pohybem maiji velky podil na tom, jak se
citime a jak jedname. | drobnd zmeéna v téchto oblastech mdze podstatné snizit
nasi nemocnost, zvySit vykonnost a celkové zlepsit nas stav. Délka bloku je jeden
den.

VSechny tfi oblasti se vzajemné dopliuji a kombinuiji.
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My a Zivot

kolik mame zivotnich roli a jaké maji pro nas vyznam
e rovnovdha mezi pracovnimi a osobnimi rolemi
e Jde to vlastn¢ dohromady?
uvédomeéni si vlastni hodnoty — nebojte se sami sebe
myslenkové zabrany
,BYt €i nebyt” - kli€ ke svemu Zivotu a vyuziti nejstarsich myslenkovych struktur
mozku
hospodareni s energii
e proc hospodarit, jak hospodareni vyuzivat
e distribuce sil
e pramenysily ...
délame néco pro sveé cile? — poznejte své sny a zZivot zacne byt vzruSujici
emoce jako kli¢ ke Stésti a smyslu zivota
e umeni prozit emoce

Stres a protistresove a relaxacni aktivity

jak byt Clovékem
mySlenky jako podnéty pro relaxaci
hledani eustresu (pozitivni stres])
e Cinnosti vyvolavajici eustres
dychani
vizualni meditace
vizualizace barev a svétla
myslenkové bubliny
meé budouci ja
aromaterapie a jeji vyuziti (relaxacni oleje)

Zivotosprava

vliv stravy na imunitni systém a naSi nemocnost

stravovani jako prevence pred civilizacnimi chorobami

pFiprava na dulezité jednani, zkousky,

vliv typt jidel na naSe chovani a vykonnost

stravovaci rezimy v raznych pracovnich podminkach

piti a pitny rezim

nevhodné a rizikové dpravy vstupnich surovin

jste po vecirku ,spolecensky unaveni“ a Ceka VVas néco dllezitého?

Pohyboveé aktivity

informace o pohybovém aparatu
nasledky nevhodného pohybu nebo jeho absence
proc nas boli zada, hlava, kréni pater ...
ergonomické pracovisté
e negativni dusledky Spatného sezeni u PC
Skola zad
strecink a jeho vyznam
zpusoby prevence onemocnéni a poranéni pohyboveho aparatu
pohybové aktivity vhodné pro vSechny
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ﬂ- Délka seminare

Doporucena délka programu jsou 2 dny (15 hodin). Program je mozné realizovat
najednou nebo mezi jednotlivymi Skolicimi dny mohou byt dva az tfi dny prestavky.

System s prestavkami byl specialné vytvoren pro velmi vytizené pracovniky,
kterym povaha jejich prace a vytizeni nedovoluje delSi nepritomnost na pracovisti.

## cenova specifikace

Prosime, pro informace ohledné cen a cenoveé politiky kontaktujte nasi spolecnost
na vySe uvedenem telefonnim Eisle nebo emailem.

it Organizacni zabezpeceni

Program je moZzné usporadat v nami zajiSténych prostorach nebo prostorach
zakaznika.

V pripadé zajmu o realizaci vyjezdni formou jsme schopni program usporadat
vcetné doprovodneho programu.
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f# PhDr. Lenka Cadova - profil lektora

Od roku 1994 pracovala jako klinicky psycholog, poté jako vedouci Krizového centra a terapeut. Patfi mezi
dlouholeté spolupracovniky MV a M3 a zabezpeduije rozsahla psychologicka skoleni vedoucich zaméstnanct.

Kromé aktivit ve vzdélavani dospélych vede soukromou psychologickou praxi. Také plisobi jako pedagog na VS.
Jeji postgradudini vzdélani zahrnuje specializaci psychologie a média, relaxacni a meditacni techniky,
neurolinguistické programovani a hypnozu.

Pati také mezi aktivni spolupracovniky médii - pravidelné konzultace a seminafe pro TV a Cesky rozhlas,
konzultantka MF Dnes a Lidové noviny, pravidelné prispévky a konzultace pro ¢asopisy Cosmopolitan, Elle a Vita.

« Praxe:

1994 - 1996 Kklinicky psycholog na Hemadialyzaénim centru (vyzkum v oblasti thanatologie)
1996 - 1998 vedouci Krizového centra, terapeut
- spolupracovnik MV a MS v oblasti prevence kriminality
- psychologicka skoleni vedoucich zaméstnanct
1998 do sou¢asnosti soukroma psychologicka praxe
2000 pedagog VS, psychologické seminare

« Specialni postgradualni vzdélani
psychologie a média

relaxaéni a meditacni techniky
muzikoterapie

bodyterapie

arteterapie

neurolinguistické programovani
hypnéza

i Mgr. Blanka Berankova - profil lektora

<« Vzdelani

- FTVS UK - studijni obor rehabilitace-fyzioterapie
- LF UK + FTVS UK- Fyzioterapie - Interni civilizaéni choroby

« Praxe:
- Klinika TV lekaFstvi pri 2. LK
- Rehabilitacni klinika Karlovo ndmésti 34
- Rozsahla lektorska cinnost

« Reference

- Microsoft CR

- CSOB (realizace skoleni pro IPB)

- Komeréni banka

- Skoda Auto Mlada Boleslav

- Mezinarodni vzdélavaci a sportovni instituce FISAF, IFFA,CSAE, ASPV

« Publikacni ¢innost:

1. vlastni publikace
= Prevence a lécba osteoporozy
. Bolesti zad jako realita (spoleéné s MUDr. J. Hnizdilem)
* adalsi....
2. ¢clanky
= Zdravotnické noviny
=  véstnik Rehabilitace
= LN a MF dnes pro prilohy Zdravi
= FitStyl
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