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Workshopy a seminare
pro tymy ijednotlivce

Pro zamestaneé

~

Online rovnovaha a jak nevyhoret

Specialniworkshop se zamérenim na sebereflexi a individualni 1,5 hworkshop

praci vam pomUze zhodnotit, zda uzivate digitalnitechnologie +30 min diskuse

pri praci maximalné efektivne, zda vam technologie nezasahu;ji ST ERE
online /
hybridné

do Zivota vice, nez byste si prali, a zda kvalitné odpocivate.

Vyzkousime si praktické tipy, které mizete okamzité zohlednit

i ve svych diarich a kalendarich. prezen&né
, az20 osob,
Na workshopu se dozvite: online
e procjetak tézké vypnout ajak nas az50 osob
konstantnipfipojeni k internetu ovliviuje; cena:
¢ jak spravné zapojit digitalni technologie VQ B 13200,-
do kazdodenniho Zivota; c Q

o praktické tipy pro lepsiodpocinek, véetné ‘
realistického planu, jak je aplikovat; AN
vy g x sy oy N\
e proc travime tolik ¢asu na socialnich sitich

\ nebo na e-mailu ajak tomu predchazet. ' )

Coziskate
jako organizace?




Workshopy a seminare pro tymy ijednotlivce ( Pro zaméstané )

" Ovladnéte svou pozornost )
aneb Jak na technologie vedomeé a s rozmyslem

Stava se vam, ze stravite desitky minut na socialnich sitich 3hodiny
nebo oblibenych webovkach, ikdyz jste plivodné chtéli délat

nécojiného? Citite se zahlceni a je pro vas tézké zvladat o
kazdodenni pozadavky a ukoly? prezencne

Rozvijenim v§imavosti neboli mindfulness mizete postupné
ziskat vétsikontrolu nad svym chovanim areagovat naimpulsy kapacita:

spojené (nejen) s obrazovkamivice vedomeé. Lépe také 12 0sob
porozumite svym emocim a myslenkam, a snaze tak dokazete _
uvolnit fyzické i psychické napéti, které ve vas vyvolavaji. m ggr;%o,_

Na workshopu se dozvite:

e |éperozpoznavat podnéty, které nas lakaji do online svéta;
¢ vice siuvédomovat své pocity i myslenky a pracovat s nimi;
e konkrétnitipy a triky pro uvolnéninapéti alepsi odpocinek;
e zakladnitechniky rozvoje vSimavosti v kazdodennim Zivoté.

\ /

Coziskate
jako organizace?




Workshopy a seminare pro tymy ijednotlivce

Pro tymy a vedeni

( Komunikace
aproc to nékdy vazne?

Chcete se dozvédeét, proc je nékdy tak tézké komunikovat
a porozumeét si, i kdyz jsme propojeni nejriznéjsimi
technologiemi a cely den na pfijmu?

Procvi¢ime s vami, jak komunikaci zlepsit a pomizeme vam
najit spolecnourec.

Workshop je vhodny pro ¢leny*ky tymuijejich manazery*ky.
Na workshopu se dozvite:

¢ nejcastéjsiproblémy, které jsou spojené s tymovou komunikaci;
osvédcena pravidla komunikace;

jak podporit empatii;

jak trénovat komunikac¢ni dovednosti;

co délat, kdyz si nerozumime, tfeba i mezigeneracné.

\_

Q)

[

1,5 hworkshop
+ 30 min diskuse

prezencné /
online /
hybridné

prezencné

az 20 osob,
online

az 50 osob

cena:
13200,-

Co ziskate
jako organizace?




Workshopy a seminare pro tymy ijednotlivce ( Protymya vedenl')

(Moderm’leadership pro produktivni )
a digitalné zdrave tymy

Prace vtymu vazne, zhorsuji se vykony a vize z oficialni kultury 3hodiny
organizace se plizivé proménily v kulturu prepracovanosti?

NemuZete najit rovnovahu meziremote a kancelarskou praci,
prezenéné

nebo dumate, zda a jak efektivné sdilet pracovnimista?

Naucime vas zasady a strategie, jak vést spokojeny,
produktivni a digitalné zdravy tym, a ¢emu se naopak kapacita:

12 osob
vyvarovat.

Na workshopu se dozvite: cena:

¢ jaké jsou nejopomijenéjsiproblémy, které souvisis digitalni B 20700,-
wellbeingem;

¢ jakzlepsit efektivitu tymu s ohledem na vyuzivani digitalnich
technologii;

¢ jakzapojit remote pracuijici ajak vytvofit pravidla pfi praci s nimi;

¢ jaknastavit (a dodrzovat) firemnikulturu, kdyz ¢ast lidi pracuje
vzdalené;

k praktické tipy a triky jak na lepsi digitalni wellbeing v tymu. )

Coziskate
jako organizace?



Workshopy a seminare pro tymy ijednotlivce

Prorodice
Déti online (ﬁ Prorodi¢e détina Z§a8§>
Jsou vase déti stale na telefonu? Mate pocit, Ze hraji hry prilis 1,5 hworkshop
&asto? Pfekonejte mezigeneraénipropast a ziskejte praktické +30 mindiskuse
rady, jak otevrit dialog o digitalnich technologiich mezi vami .
SO prezencne /
avasimi detmi. @ online /
oy . , . - . . hybridné
Pomuzeme vam s nastavenim rovnovahy detskeho online d
a offline svéta a odpovime na vase dotazy. prezen&nd
Na workshopu se dozvite: [ az Iz'o osob,
online
¢ jak s détmikomunikovat ojejich online svété; az50 osob
e jakdrzetkrok s trendy tak, aby s vami déti o svém online svété
rady mluvily; B cena:
¢ jakudétivybalancovat ¢as straveny online a offline; 13200,-
¢ kdy je pro dité pobyt nainternetu prinosny a kdy uz Skodlivy;

jak technologie ovliviuji vyvoj détské osobnosti, soustiedéni
nebo kritické mysleni;
¢ procjsou socialnisité pro détitak lakavé ajak se na nich tvori

\ zavislost. j

Digi pripravka (* Prorodice predskolnich détD
Kdy zacit fesit vztah déti k obrazovkam? S prvnim mobilem? 1,5 hworkshop
Prvnim U&tem na socialnich sitich? Stoji za to zagit mnohem +30 min diskuse
driv - ve Skolceiv kocarku. .

pre_zencne/

Odborné podlozené poznatky doplfiujeme praktickymi tipy, @ ﬁ%?iil(mé
jak usebeidétinastavit udrzitelné zdrave digitalni navyky.
Na workshopu se dozvite: & pa)gezzg 222;

e proc déti ,az magicky” pfitahuji obrazovky; online

o kdyje prodité Casu u obrazovky pfinosny a kdy uz skodlivy; az50 osob

e jakudétivybalancovat Cas straveny online a offline; SERE

¢ jak doma nastavit smysluplna a udrzitelnd pravidla. m 13200, -

\_




Workshopy a seminare pro tymy ijednotlivce ( Prorodi¢e )

[Jak nastavit smysluplna pravidla C* Pro véechny rod ée>\
pro détsky online svét

1,5 hworkshop

Inspirativni setkani pro rodic¢e, ktefi nefandi striktnim zakazim, .
+ 30 min diskuse

ale hledaji dlouhodobé funkcni strategie, jak déti podporit ve

vzajemneé prospésném souziti s technologiemi. e
@ prezen&né /

online /

Na workshopu se dozvite: hybridné

¢ jak doma nastavit smysluplna pravidla pro online svét
aobrazovky;

¢ jak détem pomocirozvinout sebereflexi a seberegulaci pfijejich
dodrzovani;

e jak byt détemv online svété privodcem;

e praktické tipy ainspiraci, jak k digitalnim pravidlim pfistupovat
srespektem k ditéti a zaroven s ohledem na jeho bezpedi.

prezenéné
az 20 osob,
online

az50osob

cena:
13200, -

/AR

\_

Hry a sité zna kazde dite

Ztracite se vtom, jaké socialni sité a hry jsou popularni? 3hodiny
Nechytate se, kdyz vase déti mluvi o streaku nebo storickach?

Obavate se moznychrizik a zajima vas, jak jim predejit? Nebo
jenchcete pochopit, co natomty déti tak bavi?

prezencné /
online /
hybridné

Zveme vas na exkurzi do svétalnstagramu, TikToku, ale i LoLka . .

: - ox < ors prezencné
aMinecraftu. Tesit se muzete na pohled detii poznatky z & a2 20 osob,
odbornych studii a psychologie. online

az50 osob
Na workshopu se dozvite:
e nazvy a principy fungovani oblibenych

socialnich sitia her,

e conanich détiadospivajici tak 1aka,

¢ jakarizikajsou s nimispojena,

¢ jak pouzivat slangzonline svéta,
abyste si s détmirozuméli.

cena:
20700,-

Coziskate
jako organizace?




Workshopy a seminare pro tymy ijednotlivce

Pro vSechny, ktefi s détmi a dospivajicimi pracuji

4 )

Jak s détmi komunikovat o digitalnim svété

1,5 hworkshop

Nevite, jak najit spolecnoufec¢ s mladou generaci? Chcete
+ 30 min diskuse

vést své svérence a svérenkyné ke zdravému vztahu
k technologiim, ale mate pocit, Ze se vase snahy miji uCinkem? -
prezencne /

S détmi a dospivajicimi sami dennodenné pracujeme, a tak online

vam kromé faktu a védeckych poznatku nasdilime také

osvedcené vychytavky z praxe. prezen&né
az 20 osob,
online

Na workshopu se dozvite: In
az50 osob

¢ jestlijsoudigitalnitechnologie opravdu tak nebezpecné,
¢ jak ovliviuji psychickou pohodu a mezilidské vztahy,
¢ jakychzasad se pfi komunikaci o digitalnim prostoru drzet.

cena:
13200,-

P Do <O

\_ J

Coziskate
jako organizace?




2 Dlouhodobé programy

Poradna prorodice

Jak vychovavat digitalni generaci?

Prijd'te se zeptat navse, co vas ohledné online svétavasich “) Thodina
détizajima. Kdy poridit prvni mobil? Je zrovna vase dité 7 | deélnije tHma&sini
ohrozeno zavislosti? Jak dlouho mlze byt online? spoluprace se

. , .. . i setkanim jednou
Skupinova konzultace s psychologem Ci psycholozkou vam zamésic

pfinese odpovédiiulevu, ze vtom nejste sami.

prezenéné /
online
Na workshopu se zameérime na:

¢ vytvorenibezpelného prostoru pro dotazy; g 20 osob
sdilenizku$enosti, zaZitkd a aha momentd;

predani praktickych tipt a odbornych

S . cena:
psychologickych doporuceni. m 13900, -

Coziskate
jako organizace?




3 Individualni poradenstvi

00
Trapivas jiné osobnitéma v souvislosti s digitalnimi 1hodina
technologiemi, o kterém se chcete pobavit
s odbornikem nebo odbornici? Sl
konzultace

Nabizime individualni psychologické poradenstvi
prozaméstnané i manazery a manazerky.

cena:
900, -

Pripravime pro vas na miru dalSi témata a formy
vzdélavani, véetné celodennich zazitkovych akci.
V pripadé zajmu zorganizujeme nabizena skoleni

ve 4hodinovém nebo delsim formatu.

10



Co o nas firmy rikaji?

Dékuji moc za workshop. Vlbec

jsem netusila, jak moc nasinternet;
sleduje; a velmi mé prekvapilo z¢eho
vSeho je schopny vydedukovat moji
povahu a dalSivéci. Dékuji za otevreni

oci, workshop byl pro mne velmi

prinosny. . . .
Spoluprace byla vzdycky perfektni

v pracovniiosobniroviné. Ocenuijijejich
know-how, ale i vstficny a empaticky
pristup, ktery se odraziiv jejich praci.

Michaela ‘

02 Czechrepublic a. s. A

Andrea
02 CzechRepublic a.s.

Co sio(d) nas mlzete
precist a poslechnout?

Kdy byt v praci “ON” a kdy a jak se radéji hodit “OFF”?
(Krocenikariéry)

Porad na,sockach’? Mozna mate FOMO. Psycholozka
o strachu z vylouceni a osamélosti (Vinohradska 12)

| v digitalni ére se Ize soustredit. Je ale dobré védét, kdy
na mobilu sjizdét sité, a kdy ho naopak schovat do
Supliku (Hospodarské noviny) %
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Usilujeme o rozvoj zdravé digitalni
generace. Jak?

g

Kromé kurzl pro firmy a organizace
realizujeme Digitalni vychovu
ve Skolach napric republikou.

Objednavkou nasich kurzd
se tak zaroven podilite na

tom, aby i déti a vyucujici
nasli digitalnirovnovahu.

Nnfine

Onfine, z.s. onfine@onfine.cz
Krenova183/57 +420 601299148
602 00 Brno www.onfine.cz

Prihlaste se
k odbeéru
novinek
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