


Ahoj vSem,

jesté jednou dékuji za milé setkani na Skoleni. Uz ted se téSim na pripadné pokracovani u nékterého z dalSich témat. :)

Pro informace o webinafich a Skolenich pro verejnost mé muzete sledovat na IG nebo LinkedInu, kde sdilim pozvanky na

zajimavé webinare. VSude mé najdete pod mym jménem Denisa Dédicova.

Tady posilam par inspirativnich a naucnych videi k tématim, kterd jsme spolu probirali, kde se m{zete i dal inspirovat.

e o védomém Ziti, treba vam to pomUze k lepsi soustfedénosti a orientaci na své emoce.

e trénink meditaci si mizete vyzkouset s dokumentem na Netflixu od tvircl aplikace Headspace - zadejte Headspace a uvidite.

e doporucuji taky dokument na Netflixu o Modrych zénach (Blue zones)

e Naucte se fikat ne e Sam sobé terapeutem e Nastaveni mysli

e Odolnost vici manipulaci e Bolest z détstvi e Uméni skoncit

e Zivotni audit e Efektivni komunikace e Sila litosti

e Vnitrni kritik e Dopamin e Radikalni otevienost
e Selfcare e Soustfedénost e Hluboka prace

e Lidfijedi posledni
e Nendasilnd komunikace

Rychlé meditace pro zklidnéni
téla a mysli

HouZevnatost

Designérem vlastniho Zivota
Flow

A pfresto fici Zivotu ano
Emocni inteligence



https://www.ted.com/playlists/562/what_is_consciousness
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https://www.edumame.cz/p/webinare/?_s=DD/IGS
https://www.edumame.cz/p/bolest-z-detstvi/?_s=DD/IGS
https://www.edumame.cz/p/efektivni-komunikace/?_s=DD/IGS
https://www.edumame.cz/p/dopamin/?_s=DD/IGS
https://www.edumame.cz/p/hluboke-soustredeni/?_s=DD/IGS
https://www.edumame.cz/p/hluboke-soustredeni/?_s=DD/IGS
https://www.melvil.cz/kniha-nastaveni-mysli/
https://www.audiolibrix.com/cs/Directory/Book/14041/Audiokniha-Umeni-skoncit-Annie-Duke
https://www.audiolibrix.com/cs/Directory/Book/13175/Audiokniha-Sila-litosti-Daniel-H-Pink
https://www.melvil.cz/kniha-radikalni-otevrenost/
https://www.melvil.cz/kniha-hluboka-prace/
https://www.luxor.cz/v/1893543/lidri-jedi-posledni
https://www.luxor.cz/v/1485075/nenasilna-komunikace
https://d.docs.live.net/27a7b6997f2932cc/Plocha/GROWJOB%20INSTITUTE/WORSHOPY/efektivn%C3%AD%20u%C4%8Den%C3%AD/-%09https:/www.grada.cz/rychle-meditace-pro-zklidneni-tela-a-mysli-6637/
https://d.docs.live.net/27a7b6997f2932cc/Plocha/GROWJOB%20INSTITUTE/WORSHOPY/efektivn%C3%AD%20u%C4%8Den%C3%AD/-%09https:/www.grada.cz/rychle-meditace-pro-zklidneni-tela-a-mysli-6637/
https://www.melvil.cz/kniha-houzevnatost/
https://www.melvil.cz/kniha-designerem-vlastniho-zivota/
https://obchod.portal.cz/psychologie/flow/
https://www.luxor.cz/v/1671639/a-presto-rici-zivotu-ano-psycholog-proziva-koncentracni-tabor
https://www.luxor.cz/v/1718248/emocni-inteligence?ppcbee-adtext-variant=RSA1&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=2_SEA-Knihy-od-200-do-350_1&utm_id=18918917013&gad_source=1&gclid=Cj0KCQjw2N2_BhCAARIsAK4pEkVLuD0GSfjTIu-pJ_oQwuRXvsyK3oIh-th9mQgZgdVz0qrzWmESIVEaAsmSEALw_wcB
https://www.denisadedicova.com/




VAS ZIVOT

JAK VYPADAL







CO VAS V ZIVOTE FORMOVALO? PISTE SEM

JAK VAS ZIVOT VYPADAL DO TED?

JACI JSTE V MINULOSTI BYLI?
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ANALYZA
ZIVOTNICH
OBLASTI
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PROC PRACOVAT?
CO (PRO VAS) PRACE ZNAMENA?
JAK S TiM SOUVISE)Ji ZKUSENOSTI, RUST A NAPLNENI?

JAK DEFINUJETE DOBROU NEBO UZITECNOU PRACI?
JAK S TIM SOUVISE)i PENIZE?
K CEMU PRACE JE?

POHLED NA PRACI

POHLED NA ZIVOT

PROC TU JSME?

CO JE DOBRE A CO SPATNE?

JAKOU ULOHU MAJi V ZIVOTE RADOST, SMUTEK,
SPRAVEDLNOST, NESPRAVEDLNOST, LASKA AJ.

JAKY JE VZTAH MEZI JEDNOTLIVCEM A OSTATNIMI?
JAK DO TOHO ZAPADA RODINA, STAT A ZBYTEK SVETA?

JAKY UCEL NEBO SMYSL MA ZIVOT?

V JAKYCH BODECH SE TYTO POHLEDY VZAJEMNE DOPLNUJi?
URCUJE JEDEN Z POHLEDU TEN DRUHY? JAK?
VE KTERYCH BODECH S| ODPORUJi?
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JAK CHCI ABY
MUJ ZIVOT VYPADAL

TOHLE JSEM JA
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KDO DOOPRAVDY
JSEM?

SEBEPOZNANI

TOHLE JSEM JA

Cim INSPIRUJI
OSTATNI?

CiM TRAVIM SVU)
CAS?
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KDO JSEM
A JAK BYCH
POPSAL/A

SAM/A SEBE?
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Jaké jsou vaSe schopnosti a dovednosti?
Jaka ¢innost se vam opakované dafri?

Co vam vzdycky Slo dobre?

V ¢em vynikate?

Za co vas ostatni chvali a obdivuji?

V Cem jste lepSi nez vaSi kamaradi?

Co jste se naucili opravdu rychle?

Pri jaké aktivité zapominate na cas?

Pri které aktivité mate pocit, Ze jste to vy?
S &¢im si k vdam ostatni chodi pro radu?

Kde mUZete své silné stranky vic
vyuZivat?

Kde mlzZete své dovednosti
monetizovat?

Na ¢em byste mohli zapracovat, aby
to zlepsSilo kvalitu vaseho Zivota?
Jaké z vaSich schopnosti by mohly
byt prospésné vasemu okoli, nebo
budoucim business partnerdm?

Za co jste na sebe hrdi?

Za co byste si dali medaili?

Kam jste se za posledni 2-3 roky posunuli?

Kdy a v ¢em jste naposledy mile prekvapili sami sebe?
Jakou vyzvu jste naposledy prekonali?

V Cem si myslite, Ze inspirujete ostatni?

Co povaZzujete za své Zivotni uspéchy?

Co jsou vaSe nejvétsi pracovni uspéchy?

Jaké nejvysSi ocenéni jste kdy dostali?

Za co vas naposledy nékdo pochvalil a pro¢?

Jaké schopnosti, dovednosti a silné stranky jste
potrfebovali pro to, abyste tohle vSechno zvladli?

Co vas vSechny tyto Uspéchy a hrdosti naucily?

Ceho si na sobé&, diky témto Gspé&chlim, nejvic vazite?

www.DENISADEDICOVA.com
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FYZICKE ZDRAVI

e (Citite se dobfe ve svém téle?

Jak jste na tom se svou fyzickou kondici?

Kolik hodin denné spite? Jaka je kvalita vaSeho spanku?

Jste na Cemkoliv zavisli? (socialni sité/porno/drogy/alkohol/...)

Kdy naposledy jste si udélali cas sami na sebe? Co jste délali?

Je néco, co vas momentalné velmi stresuje? Jak se stresu zbavujete?

Na Skale 1 - 10 - nakolik jste spokojeni se svou fyzickou a dusSevni kondici?
Je néco, co by se mohlo zménit, aby to bylo lepSi?

STAVAJICi SCENAR - BODY MIND BALANCE

JAKY JE IDEALNi SCENAR VASEHO BODY MIND BALANCE

Jaké jsou konkrétni kroky, které chcete udélat, aby
to zlepsili kvalitu vaseho Zivota?

| IDRAVI
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TELO A FYZICKE ZDRAVI

Vénujete sami sobé a své mysli dostatek c¢asu?

Jak Casto se aktivné rozvijite a v ¢em?

Co jste se za posledni dobu naucili a byli jste na sebe
pysni?

Jak Casto délate Cinnosti, které vas uplné pohlti?

Kdy naposledy jste breceli radosti, nebo smutkem?
Jaké jsou vase kli¢ové Zivotni hodnoty? Zijete aktivné
podle nich?

Za co jste v Zivoté vdéclni?

Na co nejcastéji nadavate a proc?

V Cem se citite nenaplnéni?

Co by se ve vasem zivoté meélo zlepSit, abyste mohli
byt 100% Stastni?

Na Skale 1 - 10 - nakolik jste spokojeni se svou
dusSevni kondici?

K \

Pohyb + jidlo + spanek + vztahy = zdravi

Kdyby vaSe télo mohlo mluvit, jakych 5 véci by chtélo
zménit?

Jakych nezdravych navykU byste se chtéli zbavit?
Kdybyste své télo dostali na starost, chovali byste se
k nému stejné?

Co si Fikate pfi pohledu do zrcadla?

Vyjmenujte alespon 5 véci, které mate na svém téle
nejradéji.

Co mlZete udélat pro to, abyste se ve svém téle citili
lépe?

Na Skale 1 - 10 - nakolik jste spokojeni se svou
fyzickou kondici?

MYSL A DUSEVNI ZDRAVI
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DLOUHODOBA VIZE DLOUHODOBE MILNIKY
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f Tak a ted trochu akce! ’_\
KRATKODOBE CiLE s GiM ZABNU HNED

B

www.DENISADEDICOVA.com


https://www.denisadedicova.com/

WWWWWWWWWWWWWWWWWWWWW


https://www.denisadedicova.com/
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ZKUSTE SI ODPOVEDET NA OTAZKY

CO VAS NA VASI PRACI NEJVIC BAVI?
CO JE 5 NEJPOZITIVNEISICH VECI NA VASI PRACI?
CO VE VAS ZA POSLEDNIHO PUL ROKU VYVOLALO NEJPOZITIVNEISI EMOCE?

PRI JAKE PRILEZITOSTI JSTE CITILI VE VASI PRACI NEJVETSI SMYSL?

KDY A JAK JSTE NAPOSLEDY POMOHLI VASIM KOLEGUM NEBO KLIENTUM?
JAKE JE POSLANI VASi PRACE?

V CEM JE VASE PRACE PROSPESNA PRO SPOLECNOST?

www.DENISADEDICOVA.com
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TVORBA FUNKCE VIZE:

worivac [ PRIPOMINACH

0SOBNIVIZE mmm

e Jakou funkci ma vize plnit?

e Co vas nejvic motivuje?

e Covam dava nejvic energie k akci?

e Jaka forma pro vas bude nejvhodnégjsi?
e Jak s ni nasledné budete chtit pracovat?

www.DENISADEDICOVA.com
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Mgr. Denisa Dédicova
Lektorka a konzultantka
www.denisadedicova.com = s
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pomahaji byt tou nejlepsi verzi nas samotnych jak v osobnim, tak profesnim Zivoté.

Vzdélavani a prezentovani ji Zivi 11 let a diky tomu ma zkusenosti s rliznymi druhy prezentaci -
od prednasek ve velkych salech - jako je Stavovské divadlo, Rudolfinum, Betlémska kaple nebo Lucerna -

svo

pres vedeni workshopl a webinarl, po nataceni online kurzu.

Projit si mUzete jeji kurzy na Seduo.cz. Bud téma Osobni hrdost a asertivita, nebo Motivace a smysl.

Na EDUmame.cz, online vzdélavacim portalu, ktery ve spolupraci s GrowJOB Institutem vytvofila,

s

najdete desitky jejich webinarl a online kurz na téma Naucte se fikat ne.

o w

Firmam i jednotlivcim pomaha s pFipravou prezentaci na konference, ale i Skoleni, ¢i nataceni
online kurzu. Cilem je naucit je zpracovat prednasku tak, aby co nejjednodussim zplsobem predala
hlavni myslenku a dllezité sdéleni. Proto jim Denisa pomaha koncipovat obsah, zapracovat na jejich
prezentacnich dovednostech, ale zejména formovat jejich autenticitu, aby byli v projevu co

nejuvéritelngjsi.

’

Své klienty rozviji i v ramci osobnich konzultaci a trénink, kde jim poméaha najit jejich potencia
kvality, silné stranky a diky tomu si vytvoFit osobni vizi a smér, kterym by se chtéli dal vydat.

Denisa pUsobi také jako pedagog na UMPRUM. Velky smysl totiZ vidi v externi spolupraci s
univerzitami.

Denisa je absolventkou Pedagogické fakulty Univerzity Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem.
Déle studovala ve Spanélsku na Univerzité v Malaze, kde v rdmci své odborné praxe ucila budouci
ucitele, jak ucit, a v Némecku na Univerzité v Bayreuthu.

Skoleni vede v ¢esting, anglicting a 3panélsting.

Krom toho, Ze pracuje jako lektorka a externi pedagog, zaloZila také svou vlastni médni znacku -
Deedivine a darkovou agenturu GoodGift.


https://www.denisadedicova.com/

