Focus & Flow v IT: Mentalne nastroje pre pokoj,

motivaciu a vykon v IT

Kdd kurzu: KORFF

Menej stresu, viac vysledkov. Focus & Flow v IT je vas osobny "toolbox” pre mozog a timovd komunikéaciu. Tento
prakticky tréning vdm poskytne sadu overenych mentalnych nastrojov, ktorymi stiSite chaos, zapnete koncentraciu,
zmenite tlak terminov na pokojny vykon, zvladnete tazsie rozhovory a udrzite motivaciu aj v narocnych sprintoch. Vykon
uzZ nepada na technickych vedomostiach, ale na stave mysle. Odidete s konkrétnymi navykmi, ktoré zaberd do par minut
- priamo v beznom pracovnom dni.

Praha 1 7 800 K¢ 0
Brno 1 7 800 K¢ 0
Bratislava 1 380 € 0

VSetky ceny st uvedené bez DPH.

Terminy kurzu

27.08.2026 1 7800 K& Prezencny CZ/SK GOPAS Praha
13.10.2026 1 7800 K¢ Prezencny CZ/SK GOPAS Praha

VSetky ceny st uvedené bez DPH.

Pre koho je kurz urceny

Pre kazdého v IT, kto chce menej stresu a viac vysledkov - bez vyhorenia.

Co Vas naucime

Ciel tréningu

Cielom tréningu je, aby si kazdy Gcastnik osvojil 6 mentalnych technik na zvladdanie stresu, sistredenie a spolupracu,

vedel ich pouzit priamo pocas dna a zaviedol meratelny ndvyk do timovej praxe.
Prinosy
- Zvladnete rychly reset: prepndt z napatia do kludného vykonu do 90 sekund.
- DokaZete zniZit eskalaciu v konfliktnych rozhovoroch a lahsie sa dohodndt.
- Udrzite sustredenie aj pri ¢astom prepinani Uloh, bez zbyto¢ného zahltenia.
- Premenite frustraciu na motivaciu - z problému vytazite prinos a prvy krok.
- Zavediete jednoduché ritudly, ktoré dvihaju energiu a zodpovednost timu.
- Odnesiete si skripty a tahaky, ktoré funguju v beznych IT situaciach.
Studijné materialy
Prirucka ku kurzu firmy Gopas podla programu kurzu.
Osnova kurzu
- Uvod: Focus &Flow v IT
- Preco sa v strese ,rozpadd” pozornost a ¢o s tym.
- Osobnéa mapa spustacov stresu a strat sustredenia.
- Rychly reset stavu - telo, pozornost, slova
- Jednoduchy protokol na upokojenie a sustredenie.
- Vytvorenie vlastného kratkeho ritualu.
- .Vnatorny kouc”
- Mentalny prepis tazkych situdcii
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Focus & Flow v IT: Mentalne nastroje pre pokoj,

motivaciu a vykon v IT

- Ako zmenit vyklad situacie tak, aby rastla motivacia a chut konat.
- .3 nové pohlady” v aktudlnom probléme.
- Timové ucenie sa z chyb.
- LFilm v hlave” a praca s predstavou
- Ako oslabit strach a posilnit odvahu Upravou mentalnych obrazov a vnutorného hlasu.
- Uprava filmu" - praca s vlastnou stresovou predstavou.
- .Komicky kritik” - ako odlahcit paralyzujdci vnatorny hlas.
- Tri pozicie vnimania pre lepSie dohody
- Ako ziskat empatiu a nadhlad v spore: moj pohlad, pohlad druhej strany, nezavisly pozorovatel.
- Kratke role-play, kazdy si odnasa jednu Upravu spravania.
- Pohlad zékaznika
- Ucenie sa od najlepsich
- Uspech zanechéava stopy: Ako odpozorovat navyky, ktoré fungujd, a zaviest ich.
- Cvicenia
- .Kotva” - rychly pristup k pokoju ¢i sebaddvere
- Ako si nastavit gesto/slovo, ktoré spusti prijemny stav na povel.
- Moja osobna kotva
- Prenos do praxe
- Ako z techniky urobit ndvyk - mikrokroky, vidite(né pripomienky, buddy dohoda.
- Osobny akény plan
Tréning kombinuje sebakoucingové techniky (praca na sebe samom) a timové aktivity,
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