
 

 
Akademie nevšedního vzdělávání, s. r. o.,  

ve spolupráci s akreditovanou vzdělávací institucí Ing. Radim Martynek zve  

VŠECHNY, KTEŘÍ SE CHTĚJÍ VZDĚLÁVAT A BAVIT, 
NA SVIŽNÝ INTERAKTIVNÍ ODBORNÝ SEMINÁŘ 

JAK SE V PRÁCI 
PRACÍ NEUNAVIT, 

který se uskuteční v termínu dd.mm.rrrr 
v zasedací místnosti Městského úřadu XYZ. 

Účastníci si odnesou praktické rady a tipy, jak být spokojený a psychicky odolný. Natrénují dyna-
mickou relaxaci, kterou využijí v praxi. 

 Jak být svěží a fit každý den 

Co nás připravuje o energii a čas? Pryč s tím! 
 Multitasking nebo jedna věc? 
 Jak funguje mozek při stresu a jak toho využít 
 Jak ustát jednání s nepříjemnými lidmi? 
 Dobrozvyky/zlozvyky  

Co nám energii dává? Sem s tím! 
 Jak začínáme ráno 
 Myšlení a vliv na míru únavy a energie 
 Starosti/radosti 
 Odpočinek a relaxace není luxus, ale nezbytnost. 
 Jak funguje mozek, když jsme v pohodě? 
 A co smích? 

Když relaxace, tak dynamická! 
 Nácvik dynamické relaxace pro okamžité uvolnění a zlepšení nálady 

Seminář probíhá formou tréninku: 

 07:57–07:59  příchod a prezence účastníků 
 07:59–11:33  první vyučovací blok 
 12:03–14:33  druhý vyučovací blok 

Lektorka: NN, lektorka Akademie nevšedního vzdělávání, s. r. o., certifikovaná lektorka tréninku 
paměti a mozkového joggingu, terapeutka, poradkyně v mezilidských vztazích, koučka, absolvent-
ka katedry filozofie a psychologie Filozofické fakulty Univerzity Karlovy, dlouhodobě působí jako 
lektorka se zaměřením na komunikační dovednosti, asertivní komunikaci, typologii osobnosti, 
zvládání stresu a náročných situací, relaxační techniky a emoční inteligenci 

  


