Edukacno-relaxacny pobyt: Mentalne
odolny manazér

Spojenie mentadlneho koucingu a psycholdgie (vratane
pouzitia najnovsej technologie biofeedbacku) + relax
(wellness, joga)

V_ramci 2,5 pracovnych dni sa mébZete tesit na mentalny
koucing pod vedenim profesiondlneho mentalneho trénera
a profesionadlnej psychologicky, ktora vo svojej praci vyuziva
najnovsie technoldgie EEG biofeedback a HRV metddu.

V ramci tohto programu sa mozZete tesit tak isto na kvalitny
relax (wellness, masaze), pricom k dispozicii bude aj
profesiondlna instruktorka jogy.

Cely pobyt sa nesie v pokojnej atmosfére krasneho hotela
Rozsutec s kvalithym ubytovanim, celodennym stravovanim
a vecernym wellnessom.
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Ciel programu (pobytu):

Cielom tohto vzdelavacieho programu (pobytu) je podpora mentalneho
zdravia na pracovisku (aj mimo neho). Tento program ma za ciel
prispiet’ ku zvySeniu odolnosti zamestnancov v psychickej, fyzickej
aj socialnej oblasti. Vdaka tomuto vzdelavaciemu programu spolo¢nost’
priamo podpori zamestnanca v oblasti starostlivosti o0 jeho zdravie,
prispieva ku vyvazenosti profesijného a osobného zivota a v neposlednom
rade prispieva k vSeobecnej spokojnosti zamestnanca. ZvySenie vedomia
zamestnancov Vv tejto oblasti ma priamy dopad na adaptabilitu
zamestnancov a celkovu konkurencieschopnost spoloCnosti.

Priebeh programu (pobytu):

V nasom koucingu a teda aj v ramci tohto edukacno-relaxaCného pobytu
sa primarne zameriavame na interny svet nasich klientov. Ked [ludia
pochopia a zacnu vnimat svoj vnutorny svet, maju porozumenie ohladne
mentalnej stranky ich pracovného zivota, ma to okamzity a jasny dopad
vnimanie stresu ako takého. Stavaju sa rozhodnejsSimi a spokojnejsimi,
pricom to ma priamy dopad na ich produktivitu a celkovu atmosféru
v pracovnom time. Ziskavaju novy pohlad na veci, stavaju sa
kreativnejSimi, su schopni s lahkostou zvladat r6zne zatazoveé situacie.

Ked klienti pochopia, akym spdsobom si vytvarame realitu, akym
sposobom funguje nasa mysel, ma to okamzity dopad na rozvijanie ich
zrucnosti, kompetencii a ich spravanie sa prirodzene meni. A tak isto sa
meni aj ich pohlad na rézne zatazové (stresujuce) pracovne i osobné
situacie, s ktorymi sa kazdy z nas stretava takmer na dennodennej baze.

V ramci pobytu budu moct u€astnici otestovat EEG biofeedback. Je to
pristrojova technika, ktora nam umoznuje vidiet a ovplyviiovat mozgove
viny. Tak isto budu mat mozZnost’ vyuZit' neinvazivnu techniku relaxacie
nazyvanu HRV (variabilita srdcovej frekvencie). (Detailny popis oboch
pristrojovych technik najdete v prilohe).
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Co moézete v skratke oé¢akavat od tohto
pobytu?

Pokial v Zivote pocitujete na denno-dennej baze stres pripadne uzkost,
potom sa pokoj mysle méze javit ako nedosiahnutelny stav. Spojenie
mentalneho koucingu, najnovsich poznatkov zo psycholdgie a celkového
relaxu, vratane cvicenia jogy moze byt tou spravnou odpovedou...

V ramci tohto relaxaéno-edukativheho pobytu spoloCne pozrieme na
skutoCny zdroj naSich pocitov.

Cely pobyt sa nesie v nenutenej, pokojnej atmosfére. Zbavenie sa stresu
a uzkosti méze zniet ako primarny ciel tohto pobytu. AvSak ked ma Clovek
jasnu mysel, to €o nasleduje v jeho zivote, je CastejSie prezivanie pocitov
radosti, spokojnosti, Ci kreativity.

*Cviéenie jogy nie je povinné. Pod vedenim profesionalnej
instruktorky vsak bude ucastnik schopny maximalne vypnut,
sustredit’ sa na pritomny okamih a bude tak eSte lepSie pripraveny
,hasavat™ informacie v ramci mentalneho kouéingu a psychologie.

Jogoveé cvicenia bude koncipované tak, aby sa v nich naplno nasiel
zaciatoc€nik i pokrocily cvicitel jogy.

Max. pocet ucastnikov: 10

Strucny rozvrh celého pobytu:

streda:

- 14.00: prichod ucastnikov do hotela a nasledne ubytovanie

- 15.00: malé obcerstvenie

- 15.30: privitanie ucastnikov pobytu +
prva prednaska mentalneho kouca a psychologicky (2 hod.); vratane
moznosti vyuzitia biofeedbacku

- 17.30: vecera

- 18.30: wellness (sauna, masaze)

Stvrtok:

- 7.30: ranné jégové cvicenie (1 hod.); volitelné

- 8.45: ranajky

- 09.15: mentalny koucing/psycholégia (2,5 hod.); HRV metdda
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- 12.00: obed

- individudlny program (prechadzka, masaz, spanok... )
-14.30: mentalny koucing/psycholdgia (2 hod.)

- 17:30: vecera

- 18:30: wellness

piatok:

- 7.30: ranné jégové cvicenie (1 hod.); volitelné

- 8.45: ranajky

- 9.15: mentalny koucing/psycholégia (2,5 hod.); vratane moZnosti
opatovného otestovania metddou EEG biofeedback.

-12.00: obed

- 13.00: pod'akovanie ucastnikom a odchod z hotela

Miesto konania prednasky:

Hotel Rozsutec:

Rodinny hotel sa nachadza v prekrasnom prostredi Narodného parku Mala Fatra v
srdci Vratnej Doliny, 3 km od razovitej obce Terchova. Je situovany na juznom svahu
hrebena Sokolie s vyhladom na hlavny hreberi Malej Fatry, Maly a Velky Rozsutec a
blizko centra lyziarskych aktivit, zjazdoviek Paseky a Poludfovy Grun.

Razovita obec Terchova, krasové utvary Tiesnav, Dolnych a hornych dier pod
Rozsutcom, dominanta Malej Fatry, Rozsutec, turistické trasy po hrebenoch
ponukaju nezabudnutefné zazitky.

Hotel je vybaveny moderne, priestorovo nadstandardnymi priestormi

na ubytovanie, reStauracné sluzby, Sportové a turistické aktivity, relax pre rodiny ale
aj na firemné a spoloCenské akcie. V roku 2013 ziskal v prestiznej sutazi o stavbu
roka prvé miesto v hlasovani verejnosti a nominaciu na hlavnu cenu. Do prevadzky
bol uvedeny v roku 2012.

http://www.hotelrozsutec.sk/

Cena celého pobytu na osobu: 599 Eur za osobu

Cena celého pobytu obsahuje:

- Mentalny koucing a psycholégia v celkovom rozsahu: 9 hod.
- Stravovanie (plna penzia):

- Ranajky: formou bufetu
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http://www.hotelrozsutec.sk/#section_7
http://www.hotelrozsutec.sk/#section_10
http://www.hotelrozsutec.sk/outdoor/

- Obed: trojchodové menu — polievka/predjedlo, hlavné jedlo- vyber z 3
druhov, dezert

- Vecera: dvojchodové menu — polievka/predjedlo, hlavné jedlo — vyber
z 3 druhov

- Wellness:

- Bazén, virivka, fitness, masaz
- Saunovy svet: 2 hod. v stredu a 2 hod. vo Stvrtok

- Ubytovanie v Hoteli Rozsutec

- Cvicenie jogy v celkovom rozsahu: 2 hod. (volitel'né)

Program je podla dohody s klientom moZné realizovat aj v jeho vybranych
priestoroch ( vratane priestorov spoloénosti). Je moZné program rozdelit aj do
2 dni (napr. 1 den v ramci pracovného tyZzdia a 2. den v rdmci nasledujiceho
pracovného tyzdna). Na zdklade dohody s klientom sa nasledne upravuje
cenova ponuka.

Prednasajuci:

PhDr. Michal Kopcan

Certifikovany mentdlny tréner, profesionalny c¢len medzinarodnej federacie IMGCA,
mentalny tréner Spickovych Sportovcov; autor knihy ,Mysel Sampiéna“ a ,Model Jasnej
Mysle“. Mentélny kou¢ futbalového timu SK Slovan Bratislava a FC Slovan Liberec.

Michal je zakladatelom a konatelom spolocnosti MK coaching s.r.o. Hlavnou pracovnou
napliiou a poslanim spolocnosti je pomahat ludom (Sportovcom, podnikatelom, detom...
atd’.) objavit v sebe svoje skryté vnutorné zdroje a dosahovat tak lepsie vykony a celkovo Zzit

-----
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Mgr. Iveta lzraelova

Psychologicka s 10 r. praxou. V sucasnosti zastava poziciu psychologicky i riaditelky Centra
pre deti a rodiny. Popri tejto praci ma i svoju suikromnu prax: | Centrum. Od r. 2012 je
certifikovanou psychologickou v oblasti Neurofeedback terapie. Postupne sa vzdelavala
a prakticky overovala a pouzivala aj techniku HRV (Heart ration variability)- pristrojova
technika vdaka ktorej klient vidi okamZite svoj vnutorny stav- koherenciu.

Instruktorka jogy:

Mgr. Michala Vaniova

Je certifikovand instruktorka Powerjogy l.ll.a lll.stupfia v Skole Power Yoga Akademia
Slovensko, absolvovala teacher training Vinyasa Flow Jogy, Slow Flow jogy, Gravidjogy, Yoga
for KIDS a Master Instruktor Power Yogy.
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Kontaktné udaje:

104

coaching

*

MK coaching s.r.o.
Povaiska 54
911 01 Trencin

Tel.: +421 907 718 698
e-mail: info@mkcoaching.sk
www.mkcoaching.sk
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Neurofeedback a HRV

NIELEN PRE MANAZEROV

Mgr. Izraelova lveta | zlepsite svoj potencial | 2019
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O METODE NEUROFEEDBACK / EEG biofeedback/

EEG biofeedback je pristrojova technika, ktord nam umoznuje vidiet a ovplyviiovat mozgové

viny. Ide o sebaucenie mozgu pomocou biologickej spatnej vazby. Ide o tréning, pocas ktorého

dostava mozog presnu a cielent informaciu o ¢innosti vin a vie sa naucit, ako ich dostat do
rovnovahy.

KOMU MOZE NEUROFEEDBACK POMOCT

EEG biofeedback méze poméct kazdému, kto chce zlepsit fungovanie svojej nervovej sistavy.

Je mnoho pricin r6znych mozgovych disfunkcii, ktorym zlepsena nervova regulacia pomaha.
EEG biofeedback odporic¢ame najma ako tréning pri:
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manazérsky syndrém

ADD — poruche pozornosti a ADHD — poruche pozornosti sprevadzanej hyperaktivitou
lahkych mozgovych disfunkciach (porucha sustredenia, ucenia, spravania a pod.)
problémoch s koncentraciou

chronickej bolesti hlavy — migréne (neurologického pévodu)

syndrome nepokojnych noh

tikoch

poruchdch spanku, nespavosti

poruchdch reci

poruchdch pamati

migréne, tenznych bolestiach hlavy

chronickej Unave

depresii

uzkostnych poruchach

posttraumatickej stresovej poruche

HRV / Variabilita srdcovej frekvencie /

Jednoducha neinvazivna technika relaxacie. Pristrojova technika, ktora funguje na  principe

snimania srdcového tepu. Ste pohodine usadeny v kresle, pomocou usnej elektrédy vam je
snimany tep, a vasou jedinou ulohou je dychat. Na zaklade pocitacovych hier vidite okamzitu
spatnu vazbu o kvalite vasho dychania a zaroven sa takto moézZete ucit regulovat ¢innost
autondmneho nervového systému a byt ,, viac v klude — v pohode ,,

HRV /biofeedback / odpori¢ame najma pri potrebe ludi :

v' Znizit stres a Uunavu

v’ Kardiovaskularnych ochoreniach — srdcova nedostato¢nost

v Vysokom krvnom tlaku

v" Neurdzach

v" Uzkostiach

v' Astmach
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