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Objednavka

Vaiena pani Machackova,

Ing. Jifi Janecek

fieditel odboru personalnino a statni shuiby
Ministerstvo Skolstvi, mladeée a télovychovy
Karmelitska 529/5

118 12 Praha 1

Véiena pani

Mgr. Katefina Machdckovd
Détska 110

100 00 Praha 10 - Strasnice

na zakladé Vadi cenové nabidky, ktera byla projedndna s feditelem kabinetu ministra, objedndvame u Vas
realizaci uzavfeného skoleni na téma ,Mindfulness” s nisledujicimi paramatry:

Termin konani: leden az bfezen 2020 (kazdy tyden v pondéli 2 hodiny, zahajeni— 13. 1. 2020,
ukongeni — 9. 3. 2020}
Délka kurzu/rozsah: 1 den, 2 vyuéovaci hodiny (hodina = 45 minut)

Harmonogram: 9:00 - 11:00h
Misto kondni: M3MT, Karmelitsk# 8, Praha 1
Vzdéldavaci cil: Seznamit se s metodou mindfulness a zjistit, jak ji vyuiival ve svij prospéch. Nauéit se diky

praktickym cvi€enim, jak sniZit stres a zlepsit svou pozornost a zvyiit emacni inteligenci.
Osvojit s0 rovnéi doplfikové techniky, principy mindulness a techniku na zviadani silnych

emoci.
Citova skupina: Vybrani zaméstnanci MSMT (cca 12 Géastnikd)
Obsahova naplh:
1. Seznameni s mindfulness
e (o je to mindfulness
¢ Historie a aktudlni poznatky neurovéd
¢ Souvislost mezi mindfulness, emocni inteligenci a spokojenosti

e

Jak cviceni mindfulness funguje
Pozornost a metapozornost
Vazba mezi myslenkami, emocemi, hormony a télem

tel. astfedna: +420 234 811 111

Podateina pro vefejnost:

Po - Pa 7:30 - 15:30

Elektronicka podatelna: posta@msmt.cz

www.msmt.cz


http://www.msmt.cz
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3. Prace se stresem

e (o jeto stres, akutni a chronicky

»  Prpjevy a pfiznaky - amygdala, bolest, imunitni systém

e Pfedchazeni stresu a redukce stresu pomoci mindfulness

Vztahy a konflikty

Zvladani emoci

védoma viimava komunikace
Socialni vztahy a zvladani konfliktd
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Koncentrace a kreativita
Vizualizatni techniky
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Focus, multitasking, efektivita
Relaxace, kognitivn] zdroj

Pfenos do praxe
Softwarové nastroje
Zdroje inspirace

v Budovani navykl
Pfileiitosti a prostredi
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7. Shrnuti, zavér

Pouiité metody vyuky:

Vyklad, praktické pfiklady, modelové situace, trénink, diskuse, odpovédi na dotazy uéastnikd, aj. (Interaktivni
workshop, kombinace teorie a praklickych nacvikl modelowych situaci, zazitkové metody, inspirace a sdileni).

Dodavatel dile:

e vystavi OCastnikim osvédieni o absolvovani vzdélavaci akce ve dvou vyhotoveni
na zakladé podepsané prezendni listiny (prezenéni listinu vystavi objednavatel),

e preda objednavateli zprivy, kterd bude sumarizavat pribéh Skoleni a spokojenost
se vzdélavaci akci (hodnotici dotazniky vystavi objednavatel),

e pfedd objednavateli podepsané prohlaseni o védomosti uvefejnéni smluv /
objedndvek uzavienych s Ministerstvem 3kolstvi, mlddeie a télovychovy na Portale
vefejné spravy v Registru smluy
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Fakturace:

Dilci faktura bude vystavena a uhrazena v poloviné, tedy po étyfech lekeich. Druha faktura bude vystavena a
uhrazena po skonéeni vzdélavaci akce. Termin splatnosti bude stanoven minimalng 30 dni ode dne jejtho dorugeni
na MAMT. Faktura bude zasldna elektronicky na adresu: . Maximalni celkova cena, ktera bude
MEMT fakturovana, bude &init 72.000,00 K& vietnd DPH.

M3MT si vyhrazuje prive od této objednévky odstoupit bez udani davodu a penalizace.

Zadame o pisemné potvrzeni akceptace objednavky.
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