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Seminar pro 3. ro¢niky

Osobni rozvoj

Je moZné naucit se lépe ucit? Proc je spanek tak dulezity? Co to jsou
atomové navyky? A kdo pfisel s pojmem digitalni demence? Da se
optimismus naucit? Je rutina nuda, nebo nas mdze zachranit? Mdzeme
zménit nastaveni mysli? Potfebujete skoncovat s prokrastinaci, nebo
se naucit odpocivat? Jak predchazet syndromu vyhorfeni? A je
seberozvoj sobecky?

Na vSechny tyto a mnohé dalSi otazky se budeme snazit v ramci
seminare nalézt odpovédi. Seznamime se s mysSlenkami a poznatky
vyznamnych soucasnych publikaci z oblasti spolecenskych véd
a osobniho rozvoje, budeme se testovat, budeme diskutovat a hlavné
na sobé pracovat.

U&astnici seminafe budou hodnoceni na zakladé pribéziné préace,
aktivity v hodinach a prezentace na vybrané téma.
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L Vybrana témata

c 0t e spanek e nauceny optimismus ® emocni inteligence

S e Uklid « digitalni detox * prokrastinace

. e e * navyky * ritualy ¢ odolnost
* rutina e uceni * senzitivita
* syndrom vyhoreni * pohyb * hluboka prace { ~
* nenasilna komunikace ¢ meditace * stres \ _
* mezilidské vztahy * strava * motivace
* nastaveni mysli e dech e vychova

Vybrané publikace

Matthew Walker: Pro¢ spime, Hans Rosling: Faktomluva, James Clear: Atomové
navyky, Carol Dweckova: Nastaveni mysli, Martin Seligman: Nauceny optimismus,
Gary Chapman: Pét jazykU lasky
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