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Je Sikovny, viete to. Ma vedomosti ako nikto iny. Je oddany praci. VZdy ochotny pomaéct.
Prinasa nové napady a vie ich aj zrealizovat. Citite jeho nadsenie a nezdolnost.

Postupom ¢asu si berie na seba viac a viac uloh. Pracuje do noci. VZdy, ked ho vidite,
ponahla sa. Zacina sa stavat, Ze zabudne na termin. Prestava komunikovat alebo
komunikuje stroho. VSimli ste si, Ze prestal chodit s kamaratmi na futbal. Zacinate citit, ze
sa izoluje. Obcas na porade reaguje netypicky podrazdene.

Za dverami jeho kanceldrie sedi ON. Prepisuje si zoznam uloh, ale citi tak zahlteny, Ze sa
nepusti ani do jednej z nich. Citi frustraciu. Jeho mysel je nejasna a on citi, Ze ma dost.
Nepoziada viak o pomoc. Co by si ostatni pomysleli?

Zadina citit, Ze na neho nieco lezie. Casto ho boli hlava, ale to boli ob¢as o kazdého nie?
On to zvladne. Ved ked' skon¢i kvartal, ma naplanovanu dovolenku.

Takto a v réznych daldich obmendch vyzeraju pribehy fudi. Sikovnych, zruénych,
mudrych, schopnych. Prdaca a gj zZivot sa vdak menia a prindsaju neustdle vyzvy.
Niekto sa rozhodne svoj pribeh ovplyvnit hned, ked na sebe zaciti, ze nie je vSetko
tak, ako je zvyknuty. A niekto to dozenie az do chordb a vyhorenia.

Skutocna psychickda odolnost nie je o technikach.
Nie je o tom, Ci cvicime a kolko spime.

Pretoze zivot a prdca nds niekedy oberie o spdnok.

Skutocna psychicka odolnost je o tom, Ze mame okolo seba
ludi, o ktorych sa moézZzeme opriet.

Ludi, ktorym na nas zalezi.

A tych ludi moze predstavovat aj firma.

Firma, ktord podpori ludi v ich zdravi a potrebdch. Ktord pristupuje k svojim
ludom proaktivne a preventivne. D@ im mozZnosti, nastroje, podporu.

A ak chcete byt takou firmou aj Vy, Citajte dalej.



Chcete podporit flexibilitu a psychicku odolnost svojich ludi v meniacich
sa trhovych podmienkach?

Chcete, aby Vase soft skills programy boli zalozené na najnovsich
vedeckych poznatkoch z oblasti neurovied a zdrover zohladriovali
Specifikd a potreby jednotlivych ludi?

Chcete dopriat svojim ludom nieco, ¢o eSte nezazili?

Chcete vidiet vysledky v praxi?

Pozrite si ponuku programov na mieru,
presne podla Vasich potrieb.

#reziliencia #odolnost #udrzatelnyvykon #zdravie

Tak ako v Sporte je pre maximdine vykony klicova
schopnost regenerdcie, plati to aj v praci.



Pre akych zamestnancov je Dusevny wellness urceny?

Vysoko vykonnych fudi s vysokou zodpovednostou,

ludi, ktori nedokdzu ,vypnut”, zazivaju tzv. overthinking,

ludi, ktori maju pocit, ze nestihagjy,

ludi, ktorych subjektivne ovplyvihuju celospolocenské udalosti,

ludi, ktorych prepaddvaju nevysvetlitelné pocity strachu a uzkosti,
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ludi, ktori maju tazkosti so spdnkom, travenim, srdcové choroby, chronické
a autoimunitné choroby, Uzkosti a panické ataky,

A

ludi, ktori su v prdci menej spolupracujuci, reaguju reaktivne, ,vybuchuju”,
6 Iudi, ktori sa zasadne vyhybaju konfliktom, nekomunikuju,

6§ [udi, ktori chcu ¢elit vyzvam s vaésou fahkostou, nadhfadom a energiou.

Ako je mozné ovplyvnit vSetky tieto veci? Odpovedou je: cez prdcu s autondmnym
nervovym systémom.

Preco k tymto témam pristupit somaticky, tzn. aj cez telo?

Pretoze stresovu reakciu zabezpeduje autondmny nervovy systém - je automaticka.

Preto gj rada — nestresuj sa - nefunguje. Tato ¢ast nervového systému nereaguje na
slovd. Potrebuje, aby sme jej ukdzali, ze nie je v nebezpedenstve. A to dokdzu prave
somatické techniky.

Vsetky moje programy su vystavané na neurovedeckych vyskumoch, ktoré nas za
poslednych 20 rokov posunuli milovymi krokmi.

Uc&astnici mojich programov nielenze zazivaju pozitivne efekty vo svojich zivotoch,
ale gj rozumeju tomu, ¢o a preco sa deje. To im umozniuje prevziat vo svojich zivotoch
aktivnu rolu a uplatfiovat principy v pracovnhom qj osobnom zivote.



Je pre Vas osobny kontakt nenahraditelny?

1. DusSevny wellness naZivo

€ 2 dni workshopov nazivo + 0,5 dna integrac¢ny workshop + 0,5 dnia zdverecny
workshop

§ Rozostup medzi workshopmi: 2-3 tyzdne.

€ Ako bonus maju ucastnici pristup do aplikdcie, kde je pre ich komunitu
vytvoreny uzatvoreny priestor.

§ V tomto priestore su dostupné zdznamy (ak je nejakda Cast realizovand online),
bonusy, inSpirdcia na experimenty, priestor na otdzky s osobnou podporou
psychologicky Aleny Porubskej pocas celého trvania programu.

€ Max. pocet fudije 12

€ Cena za program: 4 500 eur

Chcete zdielat spolocny zazitok a zaroven mat dostupné
zadznamy?

2. Online uzavretd firemnd skupina

6§ 5x 3 hodinové online workshopy

6§ Rozostup medzi workshopmi: 1 tyzden.

€ Ako bonus maju ucastnici pristup do aplikdcie, kde je pre ich komunitu
vytvoreny uzatvoreny priestor.

€ V tomto priestore su dostupné zdznamy, bonusy, inspirdcia na experimenty,
priestor na otdzky s osobnou podporou psychologicky Aleny Porubskej pocas
celého trvania programu.

€ Max. pocet ludije 15

€ Cena za program: 3 750 eur

Je pre Vas dolezity dlhodoby efekt?

3. Online program Dusevny wellness

6§ 6x 1,5 az 2 hodinové online workshopy + zdverecny online workshop po cca 1
mesiaci

6§ Rozostup medzi workshopmi: 1 tyzden

€ Cely program prebieha v aplikdcii, kde sU dostupné zdznamy, bonusy,
experimenty, priestor na vzdjomné zdielanie a otdzky, s osobnou podporou
psychologicky Aleny Porubskej pocas celého trvania programu.



§ Najblizsi Dusevny wellness zacina 7.11.2024 a bude trvat 6 po sebe iducich
Stvrtkov 0 17:00. Termin zaverec¢ného workshopu je 9.1.2025.
€ Cena za program: 290 eur/osoba

Chcete si dopriat nieco Sité na mieru pre Vas?

4. DuSevny wellness presne na mieru pre VAs

§ Kombindcia nazivo ¢&i online, rozsah od pol dria po ro¢né programy, velkost
skupiny, presah do teambuildingu, rozpoéet, Specifickd situdicia a ciele —
vsetko, ¢o potrebujete, zohladnime a spolo¢ne vytvorime to najlepsie pre
realitu, ktoru aktudine Zijete.

5. Individudine konzultdcie a somaticky koucing

§ Niekedy citite, Ze si okolnosti vyzaduju individudlny pristup a vacési priestor.
Vtedy je ¢as na individudlne konzultdcie a somaticky koudéing.

€ Somaticky koucing dopina $tandardny koucing, ktory pracuje s Uroviou
mysle, o Uroven tela. Prendsa pozornost do tela, za pribehy vytvorené nasou
myslou, do jadra tém.

€ Somaticky koucing charakterizuje efektivita, fahkost a absolitna dévera
v Klienta a jeho telo.

€ Medzi mojich klientov patria napriklad fudia, ktori chcu usetrit hodiny pri
tvorbe biznis stratégie, ktori chcu pracovat na svojom sebarozvoji alebo maju
zdravotné tazkosti.

§ Viac informdcii o somatickom koucingu, jeho Specifikdch a priebehu ndjdete
na webstranke.

€ Cena 1 stretnutia nazivo v Ziari nad Hronom alebo online je 190 eur.


https://somaticky.sk/somaticky-koucing-2/

Aké soft skills ovplyvinuje nas nervovy systém?

V akom stave mdme nervovy systém ovplyvnuje vyrazne nasu dusevnu pohodu
a psychicku odolnost.

Ma vSak zasadny vplyv aj na to, aké myslienky sa ndm tvoria, ako komunikujeme,
ako emocne prezivame situdcie, ako pristupujeme ku spoluprdci, tvorime vztahy
s inymi, ale aj so sebou.

Na mojich skoleniach nerozprdvam o komunika¢nom koldadi (za ktorym
mimochodom nie je Ziadny vyskum) a ani rozsiahle tedrie, ktoré vytvoril nejaky iny
Clovek.

Moje rozvojové aktivity su unikdtne v tom, Ze su zaloZzené na
tom, ¢o dnes vieme o tom ako ludia funguju na neurobiologickej
drovni.

Ak chcete u svojich ludi rozvijat

€ komunikdciu,

€ spolupradcu,

€ vztahy,

€ zrucnosti v oblasti emaocii,

ozvite sa mi a pripravime niec¢o presne pre VAds. Pretoze cez
optiku nervového systému vsetko ddava zmysel, a hlavne — ndm
ponuka cesty ako s tymito témami pracovat dalej.

Ci je to $kolenie, workshop predndska, webindr alebo teambuilding, vzdy stojim
pevne na neurobiologickych zdkladoch a absolutnej dévere v telo. Kontaktujte ma
a vytazte z toho maximum pre svoju firmu.



Spoznajte, na com mi pri spolupraci zalezi

Rozumiet preco

L udi pustam do kuchyne — vysvetlujem, pre€o pracujem
technikami zameranymi na telo, prec¢o a ako techniky
funguju. Predo pracovat s autondmnym nervovym
systémom a aké benefity to pre nich prindsa. Zdmerom
tohto vzdeldvania fudi je, aby mali motivdciu ist do prdce
cez telo. Aby vedeli, preco to robime. Vtedy mozu ist

s plnym vedomim a ddverou do praxe a menit svoje zivoty.

Samostatnost

Mojim ciefom je, aby boli fudia samostatni. Rozumeli tomu,
¢o robia, preco to robia, mali nastroje ako si pomébct v ndroénych obdoblach

a situdcidch. Vedeli rozpoznat, ked je potrebné vyhladat externd pomoc a kedy stadi,
ked si povenuju viac pozornosti a starostlivosti.

Pre rediny zivot

Rozvojové programy nevytvdram pre idedine scendre. Ponukam ndstroje ako
kompenzovat realitu, ktoru zijeme. Aby jej ludia ¢elili s vaésou fahkostou a mali nad
svojim zivotom a sebou vacsiu kontrolu.

Cez telo

Somatickymi (na telo zameranymi) technikami vytvdram priestor pre hlboku
regenerdciu. Nervovy systém aktivujeme alebo naopak uvolfiujeme podfa toho,
v akom stave sa ¢lovek nachddza.

HR aj psycholégia

MGj profil je réznorody a Specificky. Mdm psychologické vzdelanie a pracujem gj

s fludmi, ktori maju diagnostikované rézne psychické poruchy. Zarovefs mdm
skusenosti z korpordtov a konzultaé¢ného biznisu. Mojim osobnym zdmerom je
pomdhat firmdm dosahovat biznis ciele a vysoké vykony v plnom zdravi ich
zamestnancoy, a prindsat na slovensky trh inovativne a efektivne ndstroje zalozené
na vede.



Kratky profesijny profil

Mgr. Alena Porubska

Somatickd kouc¢ka a psychologicka o
Lektorka a konzultantka o Folkloristka o
Somanautka fascinovana vedou, telom
a nervovym systémom

€ Mgr. studium jednoodborovej psycholdgie so zameranim na pracovnu
psycholdgiu na Univerzite Komenského v Bratislave.

€ Skusenosti s hodnotenim a rozvojom manazéroy, talentov, zamestnancov

€ Skusenosti s adaptdaciou online medzindrodnej psychodiagnostiky na SVK trh
a skolenia k nej; tvorba a realizdcia assessment & development centier,
projekty 360° spdtnej vazby, tvorba kompetenénych modelov.

§ Readlizdcia skoleni soft skills a teambuildingov.

€§ Zodpovednost za talent manazment programy.

§ Medzindrodne certifikovand somatickd koucka s vycvikom v Londynskej The
Somatic School, ¢o je prvd spolo¢nost na svete s ICF certifikdciou pre
somaticky koucing na Urovni 2.

Viac o mne sa mdzete dozvediet na mojej webstrdnke.

Zostanme v kontakte cez LinkedIn.


https://somaticky.sk/my-story/
https://www.linkedin.com/in/alena-porubska

5x 3-hodinové online workshopy; max. 15 ludi

Sluzba Cena
Dusevny wellness nazivo 4500 EUR
2 dni + 0,5 dna + 0,5 dna; max. 12 fudi

Online uzavretd firemnd skupina 3 750 EUR

Online program Dusevny wellness
7 x 2-hodinové online workshopy

(V programe moze byt max. 25 ludi.)

290 EUR/osoba

Individudlne konzultdcie a somaticky koucing

190 EUR/hod.

Dusevny wellness na mieru

Dohodou podla zadania

Naklady na dopravu a pripadné ubytovanie pri sluzbdch poskytovanych nazivo (nie
online) hradi objedndvatel.

4
Sluzba

Cena

Webindr, predndska

400 EUR/90 min.

Skolenie, tréning, workshop

1 500 EUR/1 deh

Individudine konzultdcie a somaticky koucing

190 EUR/hod.

Teambuilding

Dohodou podlia zadania

Ndklady na dopravu a pripadné ubytovanie pri sluzbdch poskytovanych nazivo (nie

online) hradi objedndvatel.

Nie som platca DPH.




