TOP CLASS pro vSechny

Cislo 13 je v mnoha kulturdch povazovano za nestastné.
Tato povéra je tak rozsitena, ze nékteré budovy

nemaji trindcté patro nebo tfinacté ¢islo pokoje, a to

jak v hotelech, tak i v letadlech, kde mUze chybét

trinactd rada sedadel. Povéry jsou hluboce zakofenéné

v kolektivnim védomi mnoha spole¢nosti a ¢asto ovlivAauji
chovani lidi, i kdyz tomu sami védomé nevéri.

V kazdém pripadé mohou povéry kolem ¢&isla 13

u nékterych lidi vyvolava uzkost, zejména pokud VéFi v jeji negativni dopad.

V letoSnim roce se proto zamérime na stavy, které jsme mozna sami pocitili na
vlastni kzi, mozna se s nimi potykaji nasi blizci, kolegové, zndmi... a témi stavy
jsou uzkosti a deprese.

Tyto dusevni poruchy postihuji lidi po celém svéte, Casto se hovofi o ,,epidemii“
Uzkosti a deprese.

Podrobnéji si probereme hlavni faktory, které prispivaji k narustu téchto
problémd, a hlavné si pojdme Fici, jak tyto stavy rozpoznat, tedy jaké jsou télesné
projevy Uzkosti a jak s nimi dale pracovat.

Jednou (nikoli jedinou) z moznosti, kterd mQze byt pfi zvladani Uzkosti uzite¢na,
je vyuziti nékterych mentalnich modeld. Pomahaji ndm rozhodovat se, fesit
problémy a predvidat vysledky nasich akci, Iépe rozumét vliastnim reakcim.

A to je pouze mala ¢ast vyuzitil Mentadlni modely se pouzivaji v mnoha dalsich
oblastech, od osobniho rozhodovani po podnikdni a védu a jsou klicové pro
efektivni mysleni...a to si taky ukazeme!

,:Jsve.m Presvedcéena, ze mi tézké chvile pomohly
Je Zivot nekoneéné krasny a v kazdém smyslu b

lépe pPochopit, jak

ohaty, a jak dplng

n . . L . ..
epodstatné jsou veci, které nas napliuji azkosti.«

(Karen Blixen)

Doufame, Ze i letos bude pro vas viechny program zajimavy a tfeba pomuze
nejen Vam osobné, ale i lidem kolem Vas, tém, kte¥i to potiebuji. Kazdy ¢clovék
je jedinecny, co funguje na jednoho, nemusi nutné fungovat na jiného. Je
dulezité najit vlastni cestu a nevdhat vyhledat pomoc, pokud to bude potFeba.
PFejeme Vam lispé&sny konec roku a necht je tento roénik seminar inspiraci

pro poklidné uziti poslednich leto$nich svatku... a pohodovy vstup do dal$iho
obdobi.



Misto konani:

Termin konani:

Hotel Horal, Léskové 583, Velké Karlovice
20.-22. listopadu 2024

ey
i

Lektofi: Bc. Pavla Hyblova
Ing. Vladimir Volko

Mgr. et Bc. Roman Burda

19 005 K¢ (vé. DPH);

vlozné + ubytovani na 2 noci; jednoliizkovém pokoji:
¢ Vlozné: 12 705 K& (v¢. 21% DPH)

« Ubytovani: 6 300 K¢ (vE. 12% DPH)

16 005 K¢ (vE. DPH);

vloZné + ubytovani na 2 noci; IGZko na dvouliZkovém pokoji
(prosime o upresnéni jména spolunocleznika, v opac¢ném
pripadé Vam bude pridélen ©):

* Vlozné: 12 705 K¢ (v¢. 21% DPH)

« Ubytovani: 3300 K¢ (veE. 12% DPH)

Cena seminare:

Pozn.: ve fakture budou uvedeny dvé polozky (vlozné, ubytovani)
s ohledem na rozdilné DPH.

€ASOVY HARMONOGRAM SEMINARE:
@ stieda 20. listopadu ‘ Ctvrtek 21. listopadu
14.45-15.00 ubytovani 07.00-09.00 snidané

@ Patek 22. listopadu
07.00-09.00 snidané

a prezence 09.00-10.30 odborny program : 09.00-10.30 odborny program
15.00 oficidlni zahajeni (Cast V) (Cast VIIL)
seminare 10.30-10.45 prestavka 10.30-10.45 prestavka

15.00-16.30 odborny program : 10.45-12.15 odborny program i 10.45-12.00 odborny program

(Cast 1) (Cast V.) (Cast IX.)
16.30-16.45 prestavka 12.15-14.00 obéd a relaxace 12.00 ukonceni
16.45-18.15 (18:45) 14.00-15.30 odborny program seminare
odborny program (¢ast VI.)
(Cast 1) 15.30-15.45 prestavka
19.00 vecere a odborna 15.45-17.15 odborny program
diskuze (Cast VII.)
17.15-19.00 relaxace
19.00 vecefe
Kontakt na organizatora akce: -
- ‘ Alv g Ing. KateFina Latalova, Ph.D. - - g -
* ‘{M l<h\+ . ',,_ T +42(_) 792 §O7 805 | +_420 596 7§Q 107 |E K.Iatalova@kh‘ﬁmuﬁgg . 7}
oINS \Sro. KAPKA'PLUS s.ro. | Kpt. Vajdy 3047/201.700 30 Ostrava-Zabieh |IC: 04966422, , 8
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OSNOVA SEMINARE

é Mentalni modely - Gvod
1. Co to je, mentdlni model? Proc cely svét vnimame v zjednodusenych modelech?
2. V ¢em se lisi mentalni a koncepéni modely
3. Nékteré uz zname (Model jestéri, savci, lidsky mozek, Occamova bfitva,
Eisenowerova matice)
4. Model fungovani fyzického svéta kolem nas CYNEFIN

é Mentalni modely jako uzite¢ny nastroj pFi zvladani tuzkosti

1. Modely stésti (Hedonic Model of Happiness, PERMA Model, Self-Determination
Theory, Authentic Happiness Theory, Broaden-and-Built Theory, Subjective Well-
Being Theory)

2. Modely zivotniho stylu (Health Promotion Model, Wheel of life, Possitive
Psychology Model, Self-Care Model, Sustainable Lifestyle Model, Work-Life
Balance Model)

3. Obecné psychologické modely (Kognitivni disonance, Dunninglv-KrugerQv efekt,
Skala emoci)

4. Psychologické modely uzkosti (Beck’s Cognitive Model, Seligman’s Attribution
Model, Joseph Wolpe’s Mode of Neurotic Depression, Meta Thoughts jako klicovy
udrzovci faktor v depresi, Deprression as Overthinking and Underacting)

é Mentalni modely a jejich vyuziti v praxi

1. Mentdlni modely produktivity (GTD, 2 seznamy, Single tasking, Deep work)

2. Mentalni modely Fe$eni problému (lateralni mysleni, za¢néte s pro¢, pravidlo tFi,
model ledovec, tézka volba)

3. Mentdlni modely uceni a rozvoje (Reframing, problém solving is search, memory
strenghens by retrieval, knowledge grows exponentially, creativity = copying,
Feynmam)

4. Mentalni modely Fizeni ¢asu (¢asové bloky, pomodoro technika, Parkinsontv
zakon, snéz tu zabu)

5. Dalsi zajimavé modely (myslenkové experimenty, hanlonova bfitva, stockdale
paradox, anchoring, backward chaining, illusion of control, comparative
advandage,...)

¢ Uzkosti a deprese - zvladani uzkostnych stavi
1. Teoreticky uvod (fyzické, psychické a socialni pfedpoklady vzniku sklonl k
uzkostem a depresim)
2. Télesné projevy uzkosti a deprese a jejich vliv na lidské zdravi
3. MozZnosti prace s Uzkosti a panickou atakou
4. Nékteré vybrané techniky na snizeni Gizkosti a panickych stavi

,,SVét ma tak uzké obzory, a mozek nekone¢né moznosti.«
Friedrich Schiller





