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Objednavka

Vazena pani Machackova,
na zakladé Vasi cenové nabidky, ktera byla projedndna s feditelem kabinetu ministra, objedndvame u Vas realizaci
uzavieného skoleni na téma ,,Mindfulness” s nasledujicimi parametry:

Termin konani: fijen a listopad 2019 (zahajeni — 7. 10. 2019)

Délka kurzu/rozsah: 16 hodin (kazdy tyden 2 hodiny)

Harmonogram: vzdy v pondéli 9:00 hod. — 11:00 hod.

Misto konani: MSMT, Karmelitska 8, Praha 1

Vzdélavaci cil: Seznamit se s metodou mindfulness a zjistit, jak ji vyuZivat ve sv(j prospéch. Naucit se diky

praktickym cvi¢enim, jak sniZit stres a zlepsit svou pozornost a zvysit emocni inteligenci.
Osvojit si rovnéz doplrkové techniky, principy mindulness a techniku na zvladani silnych
emoci.

Cilova skupina: Vybrani zaméstnanci MSMT (max. 12 G&astnika)

Obsahova naplii:

Seznameni s mindfulness
Co je to mindfulness
e Historie a aktudlni poznatky neurovéd
e Souvislost mezi mindfulness, emocni inteligenci a spokojenosti

2. Jak cviceni mindfulness funguje
e Pozornost a metapozornost
e Vazba mezi myslenkami, emocemi, hormony a télem
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3. Prace se stresem

e Coje to stres, akutni a chronicky

e Projevy a priznaky - amygdala, bolest, imunitni systém

e Predchazeni stresu a redukce stresu pomoci mindfulness

4. Vztahy a konflikty

e  Zvladani emoci

e Védoma vsimava komunikace

e  Socialni vztahy a zvladani konflikt(

5. Koncentrace a kreativita

e Vizualiza¢ni techniky

e ZlepSeni paméti, pruznéjsi mysleni, neuroplasticita
e  Focus, multitasking, efektivita

e Relaxace, kognitivni zdroj

6. Prenos do praxe

e Softwarové nastroje

e Zdroje inspirace

e  Budovani navykl

e  PrileZitosti a prostredi

7. Shrnuti, zavér

Pouzité metody vyuky:

Vyklad, praktické priklady, modelové situace, trénink, diskuse, odpovédi na dotazy ucastnikd aj. (Interaktivni
workshop, kombinace teorie a praktickych nacvikli modelovych situaci, zaZitkové metody, inspirace a sdileni).

Dodavatel dale:

e vystavi Ucastnikim osvédceni o absolvovani vzdélavaci akce ve dvou vyhotoveni
na zakladé podepsané prezencni listiny (zajisti objednavatel),

e preda objednavateli zpravu, ktera bude sumarizovat pribéh Skoleni a spokojenost
se vzdélavaci akci (hodnotici dotazniky zajisti objednavatel),

e pfedd objednavateli podepsané prohldseni o védomosti uvefejnéni smluv /
objednavek uzavienych s Ministerstvem Skolstvi, mladeZe a télovychovy na Portale
vefejné spravy v Registru smluv.

Fakturace:

Fakturace probéhne pred uskute¢nénim vzdélavaci akce formou zalohové faktury, ktera bude vystavena tak, aby
termin splatnosti byl minimalné 30 dni ode dne jejiho doru¢eni na MSMT. Faktura bude zasldna elektronicky na
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ALADEZE A TELOVYCHOWVY

adresu: -.?f..,{.?;:-"'ff' 'f"v-,: Maximalni celkova cena, kterd bude MSMT fakturovéna, bude &init 72.000,00 K¢
véetné DPH.

MSMT si vyhrazuje pravo od této objednavky odstoupit bez udani diivodil a penalizace.

Zadame o pisemné potvrzeni akceptace objednavky.

S pozdravem

Ing. Jifi Janecek

feditel odboru personalniho a statni sluzby

tel. ustfedna: +420 234 811 111

Podatelna pro verejnost: Po - P4 7:30 - 15:30
Elektronicka podatelna: posta@msmt.cz
www.msmt.cz


mailto:posta@msmt.cz
http://www.msmt.cz/

