Emocni kompas: Navigace ve svété pocitu
Jednodenni prozitkovy workshop

Chcete Iépe rozumét svym emocim a umét s nimi pracovat? TouZite po hlubSim sebepoznani a lepSich
vztazich? Hledate praktické nastroje pro zvladani stresu a ndrocnych Zivotnich situaci s vétsi lehkosti a
klidem?

Tento workshop vam nabidne cenné dovednosti, at uZ jste v praci pod tlakem, fesite rodinné vyzvy,
nebo si prosté jen prejete zit pInéjsi a autenticté;si Zivot.

Workshop navazuje na konferenci: Zvldddni ndrocnych situaci s lehkosti a porozuménim II., ktera se
bude konat ve ¢tvrtek 23.4.2026 v Albertinum, OLU, Zamberk.

Workshopem vas provedou dva zkuseni odbornici, ktefi spoji své znalosti a praxi:
e MUDr. Jakub Simon — Iékaf z psychiatrického oddéleni Albertinum, OLU, Zamberk

e Mgr. Dusan Sebo, PhD — mentaélIni koug, lektor mindfulness a nenasilné komunikace
(www.mindcoach.sk ).

Ceka vas den plny interaktivnich cvi¢eni, diskusi a proZitkovych aktivit, které vdm pomohou:

e  Zklidnit mysl a ukotvit se v pfitomnosti: Lépe vnimat a mapovat svUj vnitini svét diky tréninku
vSimavosti (mindfulness).

e Komunikovat s empatii a jasnosti: Ziskate zaklady Nendsilné komunikace (NVC), abyste se
dokazali |épe vyjadrit a porozumét druhym.

e Formulovat jasné prosby: Naucite se efektivné vyjadfit sva prani a potreby s respektem k
druhym, a pfitom zvysit Sanci na jejich naplnéni.

e Ziskat praktické nastroje pro zvladani emoci: Odnesete si okam?zité pouzitelné techniky pro
praci se stresem, naro¢nymi situacemi a celkové zlepSeni kazdodenni komunikace.

e Termin: sobota 25.4.2026, 9:00 — 17:00 hod
e Misto konani: Budova ¢. 11, psychiatrie ambulance (stacionar) Albertinum, OLU, Zamberk
e Cena: 1600 K¢

e V pripadé zajmu piste do poloviny dubna na email: mindcoach@seznam.cz
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