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Chcete zlepsit svoje vztahy a komunikaciu?
Naucit sa, ako vyjadrit svoje potreby a porozumiet druhym s empatiou? MGR. IVANA

HORAKOVA

Tento kurz je pre kaZzdého, kto chce zlepsit kvalitu svojich vztahov a komunikacie v
beZnom Zivote ale aj pre profesionalov. Tento kurz vdm ponuka jedinecnu prileZitost
reflektovat vasu prax a ziskat nové, ucinné zruc¢nosti pre komunikaciu so sebou, s
detmi, Ziakmi, partnerom aj s klientami. Naucite sa pocuvat "inymi usami" a odhalit
skryté potreby za kritikou a hodnotenim.

Na kurze sa spolu pozrieme na tieto klicové témy:
e Ako v komunikacii s druhym lepSie zvladnem svoje reakcie na stres?
¢ Ako vyjadrim to, ¢o sa vo mne deje a ¢o chcem od druhého?
e Ako dat druhému najavo, Ze ho skutocne pocuvate a rozumiete mu.
e Ako navodim kontakt a spolupatri¢nost v situaciach, ked' nastava konflikt?
» Ako autenticky vyjadrit svoje pocity a potreby.
» Praktické sposoby, ako vedome reagovat v naroénych komunikaé¢nych momentoch.
¢ Naladenie sa na seba: pocuvanie tela, emacii a potrieb.
e Prehibenie vedomia potrieb prostrednictvom cviceni.
¢ Navigovanie stresovej reakcie a udrzanie "chladnej hlavy" v komunikacii.
e RozliSovanie, kedy sa zamerat na seba, kedy sa vyjadrit a kedy empaticky pocuvat.
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Na tomto kurze venovanom nenasilnej komunikacii si ukaZzeme spésoby, ako ich
uplatnit v praxi tak, aby sme v kontakte s druhymi a so sebou samymi ziskali viac
moznosti v tom, ako na situdcie vedome reagovat.

Budeme sa venovat naladeniu sa na seba - akym sp6sobom méZeme pocuvat reakcie
svojho tela a nervového systému, ako sa spojime s tym, ¢o citime a potrebujeme tak,
aby sme to dokazali jasne a zrozumitelne vyjadrit druhému. Budeme tieZ prehlbovat
pomocou cviceni vedomie potrieb.

Na praktickych ukazkach uvidite, ako méZete postupovat v komunikacnych situdciach
tak, aby ste dokazali navigovat stresovi reakciu a nestratit hlavu v priebehu
komunikdcie. Budete sa ucit rozliSovat, kedy ma zmysel zostat pozornostou pri sebe,
kedy sa vyjadrit a kedy empaticky pocuvat a reflektovat druhého.

Pri tejto prdci Ivana vyuZiva poznatky a procesy nendsilnej komunikdcie (Nonviolent
Communication®), proces krdsy potrieb (vtelend empatia), poznatky o reguldcii
nervového systému podla somatického preZivania (Somatic Experiencing®) a prace
so stresom (podla protokolu Emotionaid®). Pritom nas neustale bude pozyvat do
kontaktu so svojim telom a prezZivanim.

Tento model ma uplatnenie v kaZzdodennom Zivote na oslobodenie komunikdcie s
druhymi a i so sebou.
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Cena kurzu (4 dni / 23 hodin):

e Priuhradeni do 20.05.2025: 277,- eur USETRITE 50, eur!!! MGR. IVANA
(MozZnost platby na 2 splatky, pricom prva musi byt uhradend do 20.5.2025. Po HOR AK v A
30.5.2025 nie mozné platbu/splatku vratit. Druhd platbu je potrebné uhradit do 0 0
15.6.2025)

e Po 20.05.2025: 327,- eur MoZnost platby na 2 splatky, pricom prvd musi byt
uhradena do 30.5.2025. Po tomto termine nie mozZné platbu/splatku vratit. Druhu
platbu je potrebné uhradit do 15.6.2025)

e Cena za hodinu: od 12,- eur!

Prihlasenie do: 31/05/2025 (Pocet miest je limitovany!!)
MIESTO: okolie Kosic. (presné miesto bude ozndmené prihlasenym tcastnikom)

Nenechajte si ujst tuto prileZitost investovat do svojich komunikacnych zruc¢nosti a
budovat pevnejsie a harmonickejsie vztahy!

Prihlaste sa este dnes!
https://aveprosperita.sk/udalosti/slova-ako-mosty-nenasilna-komunikacia-vychodne-
slovensko/

Tesime sa na vas! ©
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SLOVA AKO MOSTY:
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Mgr. Ivana Horéakova MGR. IVANA
Od r. 2014 autorizovanou lektorkou nenasilnej komunikacie, vedie HOR AKOV A

skupiny a vycvik “Mediace pro Zivot” v Cesku aj na Slovensku. Je
praktikantkou metddy Somatic Experiencing® a facilitatorkou
EmotionAid®, pracuje s parmi, jednotlivcami a podporuje tymy. Vedie ju
snaha podporit schopnost empatie, proces ucenia a komunikaciu, ktora
sluzi zivotu. Jej praca je ukotvend v mudrosti tela a vedomej pritomnosti.
V r. 2023 v reakcii na situaciu vo svete vytvorila podcast PEACE TALKS -
Ako budovat odolnost v dobe konfliktov.

O jej praci sa dozviete viac na www.ivanahorakova.com a
www.mediaceprozivot.cz

Odkaz na jej podcast PEACE TALKS - Ako budovat odolnost v dobe konfliktov, v
anglictine s ceskymi alebo slovenskymi titulkami (mozné nastavit) najdete na
youtube pod nazvom "Peace Talks: How to Stay Resilient in Times of Conflict"

https://www.youtube.com/playlist?list=PL_No2BUP4rUce55T5eQocNsBXIj3bQIT6
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