Nazov kurzu: Power & Mind

Podnazov: Stoicka cesta k pevnosti a jasnosti.

Forma: prezenc¢nd, kombinovana, online

Casova dotacia: 25h

Zamerané na: vSeobecnu populaciu

Vstupné poziadavky: Ukoncené zékladné vzdelanie

Hodnotenie: Vypracovanie osobného planu, individudlny pohovor.

Utastnici: Ugastnikom méze byt kazdy, kto spiiia podmienky stanovené poskytovatefom
vzdelévania.

Obsah kurzu: - Zaklad: Co je sila a &o je mysel’

- Sila: Tvoja obrana a tvoja zbran

- Mysel’: Tvoj kompas a tvoja zodpovednost’

- Rovnovéha: Spojenie sily a mysle

- Zivot ako tréning

- Sebemajstrovstvo - tvoj osud

Vzdelavaci vystup: Absolvent kurzu chape zakladné stoické pristupy, dolezitosti uréovat’ si
priority v Zivote, podstatu a vyznam discipliny. Absolvent rozumie dolezitosti ochrany svojho
mentalneho a psychického zdravia, podstate a vyznamu ritualov, dolezitosti rozvoja

psychickej aj fyzickej stranky svojej osobnosti.

Profil absolventa: Absolvent ziskava nové sebavedomie a sebauvedomenie, dokaze odlisit’
¢o je pre neho priaznivé, zapaja do svojho Zivota mikrotréningy, ritudly a mentalne cvicenia.

Lektor: Ing. Peter Durica

Cena: 200€



KURZ: Power & Mind
Podnazov: Stoicka cesta k pevnosti a jasnosti 1.

Kurz ,,Power & Mind* je osobnostno-rozvojovy program zamerany na budovanie vnutornej
sily, discipliny, sebavedomia a mentalnej odolnosti. Vychadza zo stoickych principov,
modernych poznatkov o psychike a praktickych ritudlov, ktoré ucastnik dokaze okamzite
zaviest’ do zivota. Kurz je urCeny pre kazdého, kto chce zit’ pevnejsie, jasnejsSie a vedomejsie.
Moznost’ pokracovat’ do d’alSich kurzov

Cena: 200 €

Rozsah: 25 hodin
Forma: prezencna
Odborny garant:
Lektor: Ing. Peter Durica
Absencia: povolena 20 %
DiZka: 1 — 2 mesiace

Presny termin zacCiatku a ukoncenia bude uréeny. Harmonogram bude zaslany e-mailom.
Vzdelavanie obsahuje 5 stretnuti po€as pracovnych dni v poobednajsich hodinéach.

Akreditacia:
Ukon¢enie: vypracovanie osobného planu + individualny pohovor.

Pre koho je kurz uréeny

e pre vSeobecnu populaciu

e pre l'udi, ktori cheu ziskat’ pevnejSiu psychiku a jasnejSie Zivotné smerovanie
e pre tych, ktori hl'adaja disciplinu, vntitorny pokoj a osobny rast

o pre kazdého, kto chce zlepsit’ svoje ndvyky, ritudly a mentalne nastavenie

Vstupné poziadavky: ukoncené zakladné vzdelanie

Obsah kurzu

e Zaklad: Co je sila a ¢o je mysel

o Sila: Tvoja obrana a tvoja zbran

e Mysel: Tvoj kompas a tvoja zodpovednost’
e Rovnovaha: Spojenie sily a mysle
 Zivot ako tréning

e Sebemajstrovstvo — tvoj osud

Profil absolventa



Absolvent kurzu:

e chape zékladné stoické principy a ich vyuzitie v kazdodennom Zivote

e rozumie dolezitosti discipliny, priorit a osobnej zodpovednosti

e vie pracovat s vlastnou psychikou, emociami a mentdlnou energiou

e pozna vyznam ritudlov, mikrotréningov a mentalnych cviceni

e vie chrénit’ svoje mentalne zdravie a budovat’ vnatornu stabilitu

o ziskava pevnejSie sebavedomie, jasnejSie smerovanie a schopnost’ rozhodovat’ sa
vedome

Hodinova osnova (25 hodin / 5 stretnuti)
1. Stretnutie — Zaklad

Co je sila — fyzickd, mentalna, charakterova.
Co je mysel’ — pozornost, vol'a, smerovanie.
Stoické principy — kontrola, prijatie, konanie.
Identita — kto som a kam smerujem.

Zakladné ritualy — rdno, vecer, mikrotréningy.

MRS

2. Stretnutie — Sila

6. Sila ako obrana — hranice, odolnost’, pokoj.

7. Sila ako zbran — vykon, disciplina, tah na ciel’.
8. Telo a mysel’ — prepojenie, energia, navyky.

9. Praca s eméciami — reakcia vs. odpoved.

10. Praktické cvicenia — dych, postoj, fokus.

3. Stretnutie — Mysel

11. Mysel’ ako kompas — hodnoty, smer, rozhodovanie.
12. Mysel’ ako zodpovednost’ — o ovplyviiujem a €o nie.
13. Mentéalne modely — prekazka je cesta, amor fati.

14. Praca s vnutornym dialdgom — sila slov.

15. Praktické cvicenia — journaling, vizualizacia.

4. Stretnutie — Rovnovaha

16. Spojenie sily a mysle — pevnost’ + jasnost’.

17. Stres, tlak a chaos — ako ich zvladat’.

18. Ritudly rovnovahy — reset, pauza, obnova.

19. Vztahy a komunikécia — pevnost’ bez agresie.

20. Praktické cvicenia — mentalne scenare, reakéné protokoly.

5. Stretnutie — Sebemajstrovstvo

21. Zivot ako tréning — dlhodobé nastavenie.
22. Budovanie identity — kto sa zo mna stava.



23. Osobny plan — ciele, ritudly, disciplina.
24. Individualne konzultacie — smerovanie, odportcania.
25. Zéaverecny pohovor a vyhodnotenie kurzu.
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