Zveme vas na kurz

Co ja a moje seberegulace a sebepece?

Kurz je urCen vSem, kdo se setkavaji s narocnymi situacemi, chtgjf jim vice
porozumet a lépe zvladat zatéz, emoce i vlastni reakce.

Kurz je zaméfeny na porozumeéni a zvladani narocnych situaci a konfliktd
v profesnim i osobnim Zivoté. Zvédomeni si, co se se mnou a s druhymi

v narocnych a konfliktnich situacich déje. Nabizi kombinaci sebepoznani,
praktickych nastrojd a technik, stejne tak prostor pro sdilenf zkusenostt.

Informace, aktualni terminy a registrace:
i
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Mgr. Dana Kratochvilova
www.nabervitrdoplachet.cz
T: +420 733104 255  E-mail: krato.dana@gmail.com



Zveme vas na kurz

Co ja a moje seberegulace a sebepece?

Kurz je zaméfeny na porozumeéni a zvladani naro¢nych situaci a konfliktd
v profesnim i osobnim zivote. Zvedomeéni si, co se se mnou a s druhymi

v narocnych a konfliktnich situacich déje. Nabizi kombinaci sebepoznani,
praktickych nastrojl a technik, stejné tak prostor pro sdileni zkusenosti.

Co vas ceka:

V prvni ¢asti se zaméfime na to, co se déje s nami samotnymi v narocnych
situacich (konfliktech) - jak reagujeme, jak vniméme druhé a jak mdzeme
chapat podstatu svych reakcf i jednani druhych.

Ve druhé casti se budeme vénovat tomu, jak se v narocnych situacich
,sebeopecCovat a seberegulovat’, tim je zvladat s vetsim porozumeénim a
klidem. Budete mit prileZitost si vyzkouset konkrétni techniky a postupy pro
peci o sebe jak v akutnich, tak i v dlouhodobych situacich.

Forma:

Prezen¢née nebo online.

Prezen¢ne i online je kurz veden interaktivni formou, Uc€astnici pfimo
komunikuji s lektorkami i mezi sebou ve skupinkach.

Pro Ucast v online kurzu je zapotfebi funkéni kamera, mikrofon a stélé
pfipojent.

Komu je kurz uréen:

Kurz je urcen viem, kdo se v profesnim &i osobnim Zivote setkavajf
s naro¢nymi nebo konfliktnimi situacemi a chtéji jim lépe porozumét. Je
vhodny pro lidi, kteffi chtéji rozvijet svou schopnost zviadat zateéz, posilit
seberegulaci a naucit se efektivngji peCovat o sebe v emocné vypjatych
momentech. Ocenl jej kazdy, kdo pracuje s lidmi, vede tymy, poskytuje
podporu druhym, ale take ti, ktefi chtéji lepe rozumét vlastnim reakcim

a zlepsit své vztahy i celkovou psychickou pohodu.

Pocet Ucastnikd je omezen na max. 15.



Rozsah a struktura programu:

8 vyucovacich hodin

Uvod

1. blok: Co se déje s nami i s druhym v narocné situaci nebo konfliktu
2. blok: Techniky Seberegulace

3. blok: Techniky Sebepéce

Zaver: Reflexe Ucastnikd

P¥inos kurzu:

Ucastnici si z kurzu odnesou vé&tsl porozuméni sobé i druhym v konfliktnich
situacich a konkrétni techniky, které mohou okamzité vyuzit v praxi i osobnim
zivoté. Kurz je Uvodnim vstupem v oblasti seberozvoje.

Cena kurzu:

Pro jednotlive Ucastniky: 2 450 K&

Zvyhodnéna cena: 2 150 K& (pro spolupracujici organizace a Ucastniky
dlouhodobych program®)

/vyhodnéna cena pfi vCasnem prihlaseni do 31. 8.: 2 250 K&

Kurz spliuje podminky financovani z OP JAK (Sablon).
Kurz je mozné realizovat i na zakazku pro kolektivy. Kalkulaci ceny zasleme na
zakladé poptavky.

Vypsané terminy:
18. zarf 2026 8:30 - 15:15 prezencné v Jihlavé

Profily lektorek:

PhDr. Lenka Polakova

(www.futuremind.cz)

Doktorat ziskala na Filozoficke fakulté Univerzity Palackého, kde vystudovala
jednooborovou psychologii. Absolvovala fadu zahrani¢nich mediacnich
vycvikd (transformativni i facilitativni pristup), vycviky v supervizi, koucinku

a terapeutickem pfistupu Open Dialogue.

Vice nez 19 let se specializuje na praci s klienty v konfliktu. Plsobf jako
supervizorka, koucka, mediatorka, terapeutka a lektorka. Zaméfuje se na
feSeni krizovych a konfliktnich situacf v pracovnim, obchodnim, civilnim

i rodinném kontextu, na rozvoj tymuU i jednotlived, komunikacni dovednosti,
seberizeni v konfliktu a facilitaci strategii ¢i vizi (véetné LSP workshop).



Dlouhodobé pracuje také s rodinami v krizi a podporuje participaci déti

v rozhodovacich procesech. Je zakladatelkou a byvalou vedouci Media¢niho
centra Olomouc, kde nadéle plsobi jako rodinny mediator. Je rovnéz
zapsanou medidtorkou Ministerstva spravedlnosti. Lektorsky se vénuje
tématdm konfliktu, mediace, rozvoje soft skills, komunikace,

sebefizeni v zatéZi a praci s dospélymi i détmi v nadroc¢nych situacich.

Mgr. Dana Kratochvilova

Je lektorkou, kouckou, puUsobila jako manazerka a garantka vzdélavacich
projektl pro vefejnou spravu. Je clenkou Asociace integrativnich koucu.
Vystudovala Divadelni fakultu JAMU v Brné, obor tanecni pedagogika,

a absolvovala vzdélavaci program Arteterapie na VSPJ v Jihlavé. V roce 2023
dokondila vycvik v integrativnim koucinku INTECO ve Skole manaZerského
rozvoje. Na svou pedagogickou praxi v umeéleckych &kolach navazala
lektorskou ¢innostl, v niz propojuje umélecke a kreativni techniky, praci

s télem a koucCovaci pfistupy. Zameruje se zejména na osobni rozvoj

a podporu dusevniho zdravi. Tyto principy uplatiuje jak v individudlni
kouCovaci praci, tak ve vzdélavacich programech pro pomahajici profese,
samospravy i Sirokou vefejnost. Dlouhodobé ji inspiruje prace pro verejnou
spravu a obcansky sektor. Pdsobila jako koordinatorka projektu Zdravy Kraj
Vysocina, kde se vénovala podpofe zdravi a udrzitelného rozvoje ve skolach,
obcich a neziskovych organizacich. Vice nez deset let plsobila jako manazerka
a odborna garantka vzdélavacich projektd pro mistni samospravy na narodnf
Urovni. Ma bohaté zkusenosti s vedenim tymu a praci s vefejnosti.

Informace o kurzu a registrace:

Zaujala Vas nase nabidka a chcete se dozvédét vice?

Pfihlaste se na vypsané terminy nebo si objednejte kurz pfimo do vasi
organizace.

Nevahejte nas kontaktovat - radi Vam pfipravime feSeni na miru.

Mgr. Dana Kratochvilova bl 71
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