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1- ZAVESTNE NAVADE ZR FOKUS,
ENERGIJO IN UCINKOVITO DELOVANJE
SODOBNEM DELOVNEM OKOLJU

Trajanje: 90 - 120 minut
Ciljna skupina: zaposleni v podjetju

1. 1IZHODISCE IN NAMEN

V sodobnem delovnem okolju so zaposleni vsakodnevno
izpostavljeni visokemu tempu, Stevilnim interakcijam s strankami
ter pritisku po uc€inkovitosti in kakovosti storitev. Pri veC kot 4.500
trgovcih, ki predstavljajo klju¢no sticno tocko s kupci, imajo
notranja stabilnost, fokus in zavestno vedenje neposreden vpliv
na kakovost uporabniske izkusnje in poslovne rezultate.

2. CILJI DELAVNICE

Udelezenci bodo:

-‘razumeli, kako oblikujejo avtomatske milsi, Custva in vedenjske
vzorce,

‘prepoznali, kako stres in rutine vplivajo na njihovo vedenje pri
delu s strankami in sodelavci,

-osvojili enostavne mentalne tehnike za izboljSanje fokusa,
custvene stabilnosti in zavestnega odzivanja,

-dobili konkretne mikro-prakse, ki jih lahko uporabljajo med
delovnim dnem (v trgovini, pisarni ali logistiki).

3. METODOLOGIJA

Delavnica temelji na nevroznanstvenih spoznanjih in metodologiji
dr. Joeja Dispenze, prilagojeni poslovnemu okolju. Izvedba je
interaktivna, z jasnimi primeri iz maloprodajnega okolja in takoj
prenosljivimi orodji. Predstavlja del 20 urnega programa
SPREMENITE SVOJ UM - USTVARITE NOVE REZULTATE dr. Joeja
Dispenze.




4. VSEBINSKI SKLOPI (90 — 120 minut)

1. Kako ustvarjamo navade (20 minut)

‘Osnove delovanja mozganov in avtomatiziranih vedenjskih
vzorcev

-Zakaj pod pritiskom reagiramo avtomatsko

‘Povezava med notranjim stanjem in kakovostjo dela s strankami

2. Zavestna sprememba vedenja in fokusa (25 minut)
‘Koncept zavestne pozornosti in notranjega fokusa

‘Kako ustvarjati nove, bolj funkcionalne navade

‘Primeri iz delovnega okolja (trgovina, vodstvo, timsko delo)

3. Vodena mentalna praksa (20 minut)

-Kratka, korporativno prilagojena mentalna vaja za reset
pozornostiin energije

-Kako v praksi prekiniti stresne in avtomatske odzive

4. Mikro-prakse za delovni dan (15 minut)
-3-minutni fokus protokol

60-sekundni reset pred stikom s stranko

‘Kratek refleksijski ritual ob koncu izmene

5. Vprasanja in zaklju¢ek (20 minut)

5. PRICAKOVANI UCINKI ZA PODJETJE

-vecja zavestna prisotnost zaposlenih pri delu s strankami,
-izboljSana €ustvena regulacija in komunikacija,

-vecja osebna odgovornost za vedenje in rezultate,
-podpora kulturi vsezivljenjskega ucenja in razvoja.

OPOMBA

Tema se lahko spremeni in prilagodi naro€niku.
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2 - STRES, SRGE IN ZDRAVJE -
ZNANSTVENA ORODJA ZR
NOTRANJO STABILNOST

IN ENERGIJO

Trajanje: 90 - 120 minut
Ciljna skupina: zaposelni v podjetju

1. IZHODISCE IN NAMEN

Stres je eden kljucnih dejavnikov tveganja za fizicno in mentalno
zdravje zaposlenih.

Prakticna delavnica predstavlja priloznost za ozaveScanje
zaposlenih in uvajanje preventivnih praks za boljSe zdravje.
Temelji na znanstveno podprtih metodah regulacije stresa in
koherence srca in mozganov (HeartMath), ki se uporabljajo v
korporacijah, zdravstvu, vojski in Sportu po svetu.

2. CILJI DELAVNICE _\SZ/__

Udelezenci bodo:

‘razumeli vpliv stresa na telo, srce, imunski sistem in energijo,
spoznali koncept koherence srca in mozganov kot temelj zdravja
in uCinkovitosti,

-osvojili enostavne in u€inkovite tehnike za regulacijo stresa v
realnem Casu,

-prejeli prakticen dnevni protokol za podporo zdravju pri delu.

3. METODOLOGIJA

Delavnica temelji na metodologiji HeartMath, ki se uporablja v
Stevilnih organizacijah za izboljSanje zdravja, odpornosti na stres
in delovne ucinkovitosti. Vsebina je prilagojena maloprodajnemu
okolju in zasnovana tako, da jo zaposleni lahko takoj uporabijo v
praksi. '



4. VSEBINSKI SKLOPI (120 minut)

1. Stres in zdravje v delovnhem okolju (20 minut)

-Kako stres vpliva na srce, hormone in imunski sistem
‘Povezava med kroni¢nim stresom, energijo in delovno
ucinkovitostjo

-Specifi¢ni izzivi maloprodajnega okolja

2. Koherenca srca in mozganov (HeartMath pristop) (25 minut)
‘Kaj je koherenca in zakaj je pomembna za zdravje

-Znanstveni okvir HeartMath metodologije

‘Primeri uporabe v poslovnem in zdravstvenem okolju

3. Prakti¢ne tehnike regulacije stresa (30 minut)
-60-sekundni protokol za takojsnjo umiritev

-3-minutni protokol za obnovitev energije

‘Tehnika za konfliktne in stresne situacije s strankami ali
sodelavci

4. Dnevni protokol za zdravje zaposlenih (15 minut)
‘Kratek ritual pred zacetkom izmene

‘Mikro-praksa med delom

‘Regeneracijska praksa po koncu izmene

5. Vprasanja in zaklju¢ek (15 minut)

5. PRICAKOVANI UCINKI ZA PODJETJE

‘izboljSana regulacija stresa in dobro pocutje zaposlenih,
‘podpora preventivi in zdravju na delovnem mestu,
vecja energija in angaziranost zaposlenih,

zmanjSanje tveganja za izgorelost in absentizem.




|ZVEDBA DELAVNIGE IN
INVESTIGIJA

1. FORMAT IZVEDBE

Trajanje: 90 - 120 minut za vsak program

Nacin izvedbe:

‘v zivo (centrala, regionalni center),
-online (MS Teams / Zoom),

-hibridno (kombinacija v Zivo in online udelezbe).
Stevilo udeleZzencev:

‘moznost ogleda posnetka za celotno ekipo zaposlenih podjetja

Tehnicni pogoji (za v Zivo):

‘projektor ali velik zaslon,
‘prostor za sedecCe udelezence.

L,
Tehnicni pogoji (online): S -
-stabilna video konferencna platforma, @
‘moznost deljenja zaslona in interakcije z udelezenci.
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3. INVESTICIJA *** ; (";,‘ﬁ

Za PONUDBO nas prosismso KONTAKTIRAJTE.

MIND & HERRT ACADEMY
WWW.SPREMENITESVOJUM.SI T: 040 604 406



OFFICIAL

+' HeartMath.

Certified Trainer

Dr Joe Dispenza

NCS Consultant

IZVAJALKA: £%
DR. TANJA PIR METELKO &

UMR .
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Je mojstrica komunikacije,

NLP trenerka, Master Coach

in mediatorka.

Ze veé kot 20 let uéi in izobrazuje
kadre na podroc¢ju komunikacije,
odnosov v timih in spreminjanja

mindseta.

S skupinskim coachingom in seminarji
za osebno rast pomaga ustvarjati
nacine ucinkovitega delovanja za
podjetja in posameznike.

Njenih krajsih delavnic, daljsih
seminarjev in retreatov se je
udelezilo ze vec kot 25.000 ljudi.
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WWW_SPREMENITESVOJUM.SI T: 040 604 406

Od leta 2018 je ucenka Dr. Joeja
Dispenze, v letu 2022

pa je postala njegova certificirana
trenerka in svetovalka v njegovi
Organizaciji Neuro Change Solutions.

Zadnja 4 leta sodeluje z Institutom
HeartMath in je njihova certicifirana
trenerka.

Deluje v Sloveniji, Evropi in drugje
po svetu.

Je mama trem ¢udovitim otrokom.
In ostaja zaljubljena v vse lepote
Zivljenja, ki jih vedno znova odkriva.

MIND & HEART ACADEMY




