Intenzivny 7. dnovy online program:
Znovuobjavenie mentalneho zdravia

Pre koho je tento online program urceny?

Tento program je uréeny vsetkym ludom, ktori si chcu zlepsit svoju psychicku
"kondiciu". Chcu sa nadobro zbavit stresu, uUzkosti a naopak naplno
znovuobjavit svoje plné mentalne zdravie, ktoré ich nikdy neopustilo.

Pokial v Zivote pocitujes na denno-dennej baze stres pripadne Uzkost, potom sa
pokoj mysle moze javit ako nedosiahnutelny stav. V ramci tohto online programu
sa pozrieme na skutocny zdroj naSich pocitov, na "priestor", ktory je
charakterizovany pocitmi lasky, pokoja a vyrovnanosti. Nasledne budes méct
travit v tomto priestore omnoho viac ¢asu ako doteraz.

Pocas online programu nebudu preberané Ziadne stratégie, zarucené kroky, Ci
nastroje na zlepSenie mentadlneho zdravia. Zakladom je porozumenie
principov, ktoré sa skryvaju za fudskym prezivanim, resp. porozumenie kto sme
v nasej prirodzenej podstate.

Spolo¢ne budeme znovuobjavovat nase mentalne zdravie, ktoré nds nikdy
neopustilo.
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Zbavenie sa stresu a Uzkosti mbze zniet ako primarny ciel tohto online programu.
Avsak ked ma clovek jasnud mysel, to ¢o nasleduje v jeho Zivote, je Castejsie
prezivanie pocitov radosti, spokojnosti, Ci kreativity.

Ak si odpovie$ aspon na jednu z dole uvedenych otazok "ANO", potom prave
pre teba je urceny tento online program.

Chces zmenit svoj Zivot? Je stres kaZdodennou sucastou tvojho Zivota?

Chces opdt pocitovat pocity stastia a Idsky?

Chces sa nadobro zbavit pocitov uzkosti ¢i depresie?

Nie si spokojny so svojim osobnym preZivanim?

Je pre teba sucasné psychické preZivanie limitujuce? (napr. uzkost, panické ataky)
Chces si Zivot viac uZivat a brat veci viac z nadhladu?

Vyuzival si rézne techniky, stratégie, Ci postupy na to, aby si sa zbavil stresu,
uzkosti, ¢i panickych atakov? Boli vsak vsetky tieto stratégie i techniky po Case
neucinné?

Nikdy nie je neskoro odhalit nase skutoéné JA, nasu prirodzenu podstatu.
NevyZaduje si to Ziadne Specidlne zru€nosti, techniky ¢i rutiny. Zakladom je
porozumenie, ako si kazdy z nas vytvara realitu, aké principy sa skryvaju za
fudskym prezivanim. Hned' ako to uvidis na hlbsej Grovni, zacnes automaticky
zazivat CastejSie dobré pocity, tvoj Zivot naberie novy smer, a to, ¢o ta v
minulosti mohlo limitovat, s Iahkostou zvlddne$. Skratka sa z teba stane
spokojnejsi, produktivnejSi a mentalne odolnejsi ¢lovek. Veci budes riesit s
vacsou lahkostou a prirodzenostou, pricom vonkajsie okolnosti nebudd mat na
teba negativny dopad. Akukolvek situdciu, ktoru ti Zivot prinesie do cesty, budes
zvladat s jasnou myslou a rieSenia sa budu zdat jasnejSie ako kedykolvek
predtym.

Porozumenie, o ktoré sa s vami podelim v rdmci tohto online programu ma
potencial zmenit Vas Zivot k lepsiemu.

Daj nadobro zbohom stresu, uzkosti, panickym atakom ci prejavom depresie.

Poznamka: Ak mate diagnostikovanu akukolvek psychicki poruchu, program
nie je nahradou Vasej odbornej liecby. AvSak je vhodnou alternativou ako
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pochopit Vase psychické prezivanie cez iny uhol pohl'adu. Program je vhodnym
doplnkom Vasej liecby, ktora je stanovena Vasim lekarom ci lekarnikom.

Tento online program moZes absolvovat v 2. verziach:
,premium®“ a ,basic”

Priebeh programu ,,Premium*:

- Na zaciatku dna, vZdy obdrzis cca 20 min. video na tému, ktora sa bude
detailne preberat pocas webinara (celkovo teda obdrzis 7 videi v ramci celého
programu).

- Nasledne sa stretneme online cez platformu Zoom, a to kazdy druhy vecer
0 18.00. V ramci tyZzdna teda celkovo spolu absolvujeme 4. hodinové- online
koucingové sedenia (webinare).

- Kazda koucingova hodina (webinar) za¢ne zhruba 15-20 mindtovym vstupom
z mojej strany. Kazdy jeden vstup sa bude tykat porozumenia principov
z ,vnutra-von“. Nasledne zhruba 40 min. bude prebiehat tzv. online koucing,
pricom kazdy z Vas bude mat moznost pytat sa akékolvek otazky, primarne
suvisiace s danou témou.

- Na konci tohto online programu budes vidiet principy z ,vnutra-von“ doslovne
v kazdej situacii a aktivite. Budes schopny si dané porozumenie vedome
Ltestovat” znova a znova. Budes viac a viac precitovat benefity prameniace
z tohto porozumenia.

- Kazdd koucingova hodina (webindr) bude nahravana. Nahrdvka ti bude

poskytnutd ihned po skonceni daného koucingu.

Rozsah vzdelavacieho online programu: 7 dni:

4 hodinové koucingové sedenia: webinare;
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7 videi v trvani cca 20 minut/kazdé video;

Bonus 1: Zdarma ziskas e-knihu ,,Model Jasnej Mysle“

Strucny obsah online vzdelavacieho programu (platny pre verziu ,,premium*
aj ,,basic”):

1. Mentadlne zdravie
a) Nedorozumenie odkial pochadzaju nase pocity
b) Zdroj nasich pocitov
c) Stres, Uzkost, depresia, panické ataky

2. Neobmedzené usilie, sila vole vs. ,vhlad” (porozumenie)
a) Silavole vs. Porozumenie
b) Najdenie spravneho mentalneho ,nastavenia”
¢) Samonapravujulci sa systém

3. Jasna mysel, mentdalna odolnost
a) Aplikacia mentalnych technik, stratégii, postupov vs. ,,vhiad” (porozumenie)
b) Stav mysle
c) Princip myslienky (myslienka vs. osobné myslenie)

4. Zameranie sa na spravanie vedie k netspechu
a) Princip vedomia
b) Princip nasho spravania

5. Zivot na ziklade porozumenia z ,,vnttra-von“
a) Neutralita vonkajsieho sveta
b) Prirodzena mentélna odolnost
c) Priklady z praxe

6. Sloboda zZit plnohodnotny Zivot: plné mentalne zdravie
a) Objavenie tvojej skutoénej podstaty
b) Porozumenie principov,ktoré sa skryvaju za ludskym prezivanim
c) Tvoja cesta za slobodou

7. Sumarizacia celého vzdelavacieho programu

BeZna cena programu ,,Premium“: 79 Eur s DPH
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Program ,,Basic”

Rozsah vzdelavacieho online programu:

7 videi v trvani cca 20 minut/kazdé video;

Bonus: Zdarma ziskas e-knihu ,,Model Jasnej Mysle“

Priebeh programu ,,Basic”:

- Na konci tohto online programu budes vidiet principy z ,vnutra-von” doslovne
v kazdej situacii a aktivite. Budes schopny si dané porozumenie vedome
,testovat” znova a znova. Budes viac a viac precitovat benefity prameniace

z tohto porozumenia.

BezZna cena programu ,,Basic”: 59 Eur s DPH

e Rozdiel medzi programom ,,premium® a , basic” je v tom, Ze v ramci programu
Lpremium” absolvujeme 4 webindre (live koucingy, ktoré budu aj nahrdvané).
V rdmci tychto webindrov sa mézZu ucastnici pytat akékolvek otdzky tykajuce sa
danej témy.
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Mentalny kouc:

N
A\}
PhDr. Michal Kopc¢an

Certifikovany mentalny tréner, profesionalny clen medzinarodnej federacie IMGCA,
mentalny tréner Spickovych Sportovcov; autor knih: Mysel Sampidna a Model Jasnej Mysle.

Svoje vysokoskolské studium v odbore andragogika a psycholdgia vzdeldvania dalej rozvijaj
osobnym Studiom v problematike mentalnej pripravy. VysokosSkolské studium ukoncil
ziskanim titulu PhDr. Témou jeho rigoréznej prace bol Mentdlny a Emociondlny vyvoj
v dospelosti.

Svoje vzdelanie v oblasti mentalnej pripravy postupne rozsiroval o dalSie oblasti vratane
hypndzy ¢i NLP. Postupne si uvedomoval, Ze urcité "externé" stratégie funguju iba nahodne,
iba do urcitej miery. Avsak na jednej z konferencii, ktora sa konala v Londyne, narazil na tzv. 3
principy. Prave tieto principy sa stali zakladom Michalovho koucingu.

Je zakladatelom a konatelom spolocnosti MK coaching s.r.o. Hlavnou pracovnou ndplfiou
a poslanim spolocnosti je pomahat ludom (Sportovcom, podnikatelom, detom... atd") objavit
v sebe svoje skryté vnutorné zdroje a dosahovat tak lepsie vykony a celkovo Zit spokojnejsi a

vvvvv

"Ked'som porozumel trom principom, rozmyslal som nad tym ako by toto pochopenie podstaty
Zivota mohlo poméct mojim klientom. Bol som si vSak vnutorne isty, Ze kaZdy z tychto ludi
(najpr iba Sportovcov) méZe pozitivne Cerpat z tohto poznania. Veril som tomu, Ze z ndsho
spolo¢ného koucingu méze mat kazZdy z nich urcity benefit. A potvdilo sa mi to tym, Ze sa ku
mne klienti vracali alebo tym, Ze moju prdcu dalej odporucali svojim kamardtom & znamym.
Maoaji klienti sa stali mojou najlepsou referenciou”. PhDr. Michal Kopcan

Referencie niektorych klientov na Michalovu pracu najdes v odkaze nizsie:

https://www.mkcoaching.sk/klienti

Kontaktné udaje:

104

coachiing

*
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https://www.mkcoaching.sk/klienti

MK coaching s.r.o.
PovaZiska 54
911 01 Trencin

Tel.: +421 907 718 698
e-mail: info@mkcoaching.sk
www.mkcoaching.sk
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