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Vas srde¢né zveme na seminare zamérené na self-management, které Vam pomohou Uspésné vstoupit
do nového roku a efektivné pracovat s ¢asem a energii

15. 1. 2026 Time management
prostory PhD Akademie — UK225a, 8:00 — 12:00

Time management je uméni efektivniho fizeni ¢asu, které vede k vy$si produktivité i lepsi rovnovdze mezi
pracovnim a osobnim Zivotem. U&astnici seminafe si nejprve uvédomi své vlastni motivy i pFistup k hospodaFeni
s Casem a zjisti, co jim efektivni time management m(zZe pfinést.

Naudi se také nastavit si cile v souladu s metodikou SMART(ER), smysluplné a ucéelné formulovat kratkodobé,
strednédobé i dlouhodobé cile a stanovit si priority pfi jejich naplfiovani. To vse s dirazem na work-life balance.
Soucasti seminare je také odhalovani nejcastéjsich pricin casovych ztrat a hledani konkrétnich zplsobd, jak je
uc¢inné eliminovat.

lektorka: Mgr. Martina Schneiderovd, Ph.D.
registrace: Time management

16. 1. 2026 Stres management 1
uvodni seminar — teoreticky zaklad
prostory PhD Akademie — UK225a, 8:00 — 12:00

Seminar je zaméren na osvojeni praktickych postupll ke zvladani naroénych situaci s vétsim klidem a nadhledem.
Seznamite se s jednoduchymi technikami, které pomahaji predchazet pretizeni a dozvite se, jak posilit svou
odolnost vici kazdodennimu stresu.

lektorka: Mgr. Martina Schneiderovd, Ph.D.
registrace: Stres management 1

29. 1. 2026 Stres management 2
navazujici seminar — prakticky nacvik
aerobni sal ITVS, 8:00 - 12:00

Navazujici seminaf zvladani stresovych situaci propojujici znalosti ziskané v semindfi Stres management 1
s praktickym nacvikem relaxacnich, dechovych, jégovych a jinych antistresovych technik. Pfed absolvovanim
této praktické ¢asti je doporuceno absolvovat seminar Gvodni. U&astnici se sezndmi s efektivnimi technikami
zvladani zatéZe a stresu (coping - techniky efektivniho zvladani zatéze a stresu, strategie, dechové techniky,
prace s télem, psychosomatika, mindfulness).

lektorky: Mgr. Sarka Cenkova a Mgr. Martina Schneiderovd, Ph.D.
registrace: Stres management 2

Tésime se na Vas.
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https://forms.gle/8gyDjXQ9JCPR5w4g7
https://forms.gle/zzQkaroBtFajMshj7
https://forms.gle/PUETapDboC3nu2H6A

