Focus & Flow v IT: Mentalni nastroje pro klid, motivaci

avykonvIT

Kdd kurzu: KORFF

Méné stresu, vice vysledkd. Focus & Flow v IT je vas osobni .toolbox” pro mozek a tymovou komunikaci. Tento prakticky
trénink vdm poskytne sadu ovéfenych mentalnich nastrojl, kterymi ztisite chaos, zapnete koncentraci, proménite tlak

technickych znalostech, ale na stavu mysli. Odejdete s konkrétnimi navyky, které zaberou béhem par minut - pfimo v
bézném pracovnim dni.

Uvedené ceny jsou bez DPH.

Terminy kurzu

Uvedené ceny jsou bez DPH.

Pro koho je kurz urcen
Pro kazdého v IT, kdo chce méné stresu a vice vysledkl - bez vyhoreni.

Co Vas naucime
Cil tréninku

Cilem tréninku je, aby si kazdy ucastnik osvojil 6 mentalnich technik pro zvladdani stresu, soustfedéni a spolupraci, umél

je pouzit pfimo béhem dne a zavedl méfitelny navyk do tymové praxe.
PFinosy
- Zvladnete rychly reset: prepnout z napéti do klidného vykonu do 90 sekund.
- DokazZete snizit eskalaci v konfliktnich rozhovorech a snadnéji dojit k dohodé.
- UdrZite soustiedéni i pfi ¢astém prepinani (koll bez zbyte¢ného zahlcen.
- Proménite frustraci v motivaci - z problému vytéZite prinos a prvni krok.
- Zavedete jednoduché ritudly, které zvySuji energii a odpovédnost tymu.
- Odnesete si skripty a tahaky, které funguji v béZnych IT situacich.

Studijni materialy
Studijni material GOPAS, a.s.

Osnova kurzu
- Uvod: Focus &Flow v IT
- Proc se ve stresu .rozpadad” pozornost a co s tim.
- Osobni mapa spoustécd stresu a ztrat soustiedéni.
- Rychly reset stavu - télo, pozornost, slova
- Jednoduchy protokol pro zklidnéni a soustredéni.
- Vytvoreni vlastniho kratkého ritualu.
- Vnitrni kouc™.
- Mentalni prepis narocnych situaci
- Jak zménit vyklad situace tak, aby rostla motivace a chut jednat.
- .3 nové pohledy” na aktualni problém.
- Tymové uceni se z chyb.
- LFilm v hlavé" a prace s predstavivosti
- Jak oslabit strach a posilit odvahu Gpravou mentélnich obrazd a vnitfniho hlasu.
- Uprava filmu" - prace s vlastn{ stresovou piedstavou.
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- .Komicky kritik” - jak odlehcit paralyzujici vnitfni hlas.

- Tri pozice vnimani pro lepsi dohody

- Jak ziskat empatii a nadhled ve sporu: mdj pohled, pohled druhé strany, nezavisly pozorovatel.
- Kréatké role-play - kazdy si odnese jednu Upravu svého chovani.

- Pohled zakaznika.

- Uceni se od nejlepSich

- Uspéch zanechava stopy: jak odpozorovat navyky, které funguji, a zavést je.

- Cviceni.

- .Kotva" - rychly pristup ke klidu ¢i sebedlvére

- Jak si nastavit gesto nebo slovo, které na povel spusti pfijemny stav.

- Moje osobni kotva.

- Prenos do praxe

- Jak z techniky udélat navyk — mikrokroky, viditelné pfipominky, buddy dohoda.
- Osobni akéni plan.

Trénink kombinuje sebekoucovaci techniky [praci na sobé samém) a tymové aktivity.
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