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3%, PROGRAM, KTERY STOIJI NA
S% PRAXI

Program propojuje odborné workshopy s individualni diagnostikou,
mentoringem, koucinkem a konkrétnimi kroky, které miuzete ihned
vyuzit ve svém podnikani.

Finance pod kontrolou

Finan&nf jistota na dichod, rezervy a bezpedi.

Marketing, ktery funguje

Budovani znacky, socidlni sité, Canva.

Digitalni nastroje a Al

Jednodussi prace diky umélé inteligenci.

Sladovani profesniho a rodinného Zivota

Priority, hranice a rovnovaha.

Zdravi jako zdaklad

Energie, regenerace a zdravé navyky, Snoezelen relaxace.

51 hodin podpory pro vase podnikani

28 hodin workshopt + 23 hodin doprovodnych aktivit.
Setkavani 1x mési¢né, obvykle 15:00-19:00.




1. FINANCE

POD KONTROLOU
‘l‘fl Financni planovani

e Rezerva a finanéni
@ odolnost

Prehled o prijmech
a vydajich

¢
@ Finanéni produkty
N

t

a budoucnost

Bezpecnost a prevence
podvodu

1. FINANCE POD KONTROLOU

Finanéni jistota je zakladem klidného rozhodovani i dlouhodobé udrzitelného
podnikani. Béhem ¢&tyrhodinového workshopu se podivate na své podnikatelské i
osobni finance prakticky a srozumitelné.

Spolecné si ukazeme, jak si vytvofit finanéni rezervu, lépe planovat dlouhodobé cile
a nastavit jednoduchy systém, diky kterému budete mit ve svych ¢&islech vétsi
prehled. Vyznamna ¢ast workshopu bude vénovdna také finanénimu zajisténi na
stari, orientaci v dochodovém systému a moznostem podnikani v dichodovém véku.
Téma doplni zasady bezpeéného zachazeni s penézi a prevence financnich
podvodu.

Co si odnesete

@ zdkladni plan finanéniho zajisténi na stafi a piehled moznosti podnikani v
dichodovém véku

jednoduchy systém pro pravidelné sledovani pfijm0 a vydaju

navrh finanéni rezervy pro osobni Zivot i podnikani

vétsi jistotu pfi rozhodovani o vydajich, spofeni a finanénich produktech

prehled nejcastéjsich finanénich podvodui a zplsobu, jak se jim branit




2. MARKETING,
KTERY FUNGUJE

‘r‘;.‘ Poznejte své zdkazniky
Silna nabidka a znacéka

Online komunikace
a socialni sité

Tvorba obsahu a vizudly

Plan krokd, které prinesou
vysledky
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2. MARKETING, KTERY FUNGUJE

Marketing nemusi znamenat neustdlé pfidavani pfrispévkd ani slozité kampané. Béhem
¢tyrhodinového workshopu se zaméfite na to, jak srozumitelné predstavit hodnotu své nabidky,
oslovit sprdvné zdkazniky a zvolit takové marketingové kroky, které odpovidaji vaSemu
podnikani, moznostem i cilové skupiné.

Budete pracovat pfimo se svou znackou, produkty nebo sluzbami a s komunikaénimi kanaly,
které vyuzivate. Ujasnite si, pro koho je vase nabidka uréena, &im je pfinosna a jak o ni mluvit
tak, aby ji zdkaznici rozuméli. Prakticky si projdete cestu zidkaznika od prvniho kontaktu az po
nakup a dalsi péci. Vyzkousite si také tvorbu obsahu pro socidlni sité a pfripravite si vlastni

jednoduché vizudly v Canvé.

Co si odnesete

@ jasnéjsi predstavu o svych zdkaznicich a jejich potfebach,

@  srozumiteln& formulovanou nabidku a hlavni sdéleni znacky
@ névrh, jak ziskdvat nové zdkazniky a podporovat opakované nakupy
® vlastni opakované poutzitelné $ablony vytvofené v Canvé

® jednoduchy plén publikovani pro vybrané socialni sité



3. DIGITALNIi NASTROIJE
A UMELA INTELLIGENCE

e

Al pomocnici pro kazdy den

Texty, e-maily a prezentace
snadno

Organizace a pladnovani bez
zbytecné zatéze

Web a online nastroje pro
vas byznys

Bezpecdi v digitdlnim
sveété
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3. DIGITALNI NASTROJE A UMELA

INTELLIGENCE

Digitalni nastroje mohou usetrit ¢as, zjednodusit kazdodenni rutinu a pomoci vam soustiedit

se na to, co je v podnikani opravdu duilezité. BEhem étyrhodinového workshopu si prakticky
vyzkousite moderni technologie, které lze vyuzit pfi komunikaci se zakazniky, tvorbé
obsahu, planovani, administrativé i rozvoji online podnikani.

Budete pracovat s vlastnimi podnikatelskymi situacemi a hledat konkrétni ¢innosti, které lze
zjednodusit nebo ¢asteéné automatizovat. Nauéite se bezpecné a efektivné pouzivat umélou
inteligenci, spravné zadavat ukoly a vytvaret si vlastni opakované pouzitelné postupy.
Podivate se také na zakladni moznosti webovych stranek a e-shopl a projdete si

vvvvvv

Co si odnesete

@ piehled digitalnich nastroju vyuZitelnych ve vasem podnikani
vlastni sadu zadani pro ChatGPT pro komunikaci, obsah, nabidky a planovani
ndvrh osobniho Al asistenta pro vybranou oblast podnikani

zdkladni koncept webu nebo e-shopu odpovidajici vasim potfebam

prehled pravidel pro bezpecénou praci s hesly, daty a online Uty



4. SLADOVANI

® Time management
a priority

o Komunikace a hranice

D

Sladovaéni prace a rodiny

Zvladani stresu

D & 3

Plan, ktery vam ulevi

4. SLADOVANI RODINNEHO A PROFESNIHO

ZIVOTA

Dlouhodobé udrzitelné podnikdni nestoji jen na dobrém pldnu, ale také na schopnosti pracovat s vlastni
kapacitou, nastavovat hranice a zvlddat ndroéné situace bez zbyte¢ného pretizeni. Béhem ¢&tyrhodinového
workshopu se zaméfite na praktické dovednosti, které vdm pomohou lépe sladit podnikani, rodinné
povinnosti i ¢as pro sebe.

Prostfednictvim modelovych situaci si vyzkousite, jak jasné komunikovat své potifeby, odmitat bez pocitu
viny, feSit nedorozuméni a nastavovat pravidla v pracovnim i osobnim Zivoté. Budete pracovat také s
vlastnimi stresory, ¢asem a energii. Zvlastni pozornost bude vénovdna situacim Zen takzvané sendvicové

generace, které soucasné podporuji své déti, peluji o starnouci rodi¢e a vedou vlastni podnikani.

Co si odnesete

@ konkrétni formulace pro nastavovani hranic a zvlddani ndroénych rozhovord

@ prehled svych hlavnich stresor( a varovnych signdld pretizeni

@) jednoduchy plén prevence vyhoteni a pravidelné regenerace
@ ndvrh konkrétni dohody, kterd vdm usnadni sladovani podnikani a rodiny

@) jasngjsi predstavu o prioritdch a zménach, které potiebujete zavést



5. ZDRAVI JAKO ZAKLAD
UDRZITELNEHO PODNIKANI

ﬂ Psychohygiena a dusevni pohoda
c Energie, spanek a regenerace

Péée o Zenské zdravi 50+

Snoezelen relaxace

L
'H’ Ergonomie a zdravé navyky
a

5. ZDRAVI JAKO ZAKLAD UDRZITELNEHO
PODNIKANI

Energie neni samoziejmost, ale duilezity zdroj pro dlouhodobé fungovdéni v podnikani. Bé&hem
¢tyrhodinového workshopu se zaméfite na to, jak lépe zvladat stres, pfedchazet pretizeni a pecovat o své
zdravi tak, aby vas podnikani dlouhodobé nevycerpdvalo.

Prakticky si vyzkousite jednoduché techniky psychohygieny, prdce s dechem, pozornosti a kratkou
regeneraci béhem dne. Soucasti workshopu bude také fizeny pobyt v multisenzorické mistnosti Snoezelen,
kterd nabizi bezpeény prostor pro zklidnéni, uvolnéni a obnovu energie. Snoezelen nebydli jen v fisi
relaxace, ale je to funkéni nastroj mentdlni hygieny. Otevieme rovnéz témata Zenského zdravi po

padesatce, spadnku, hormondlnich zmén a ergonomie pracovniho prostredi.

Co si odnesete

@ konkrétni techniky pro zvladani stresu a rychlé zklidnéni
osobni plan psychohygieny a pravidelné regenerace
prehled navykd podporujicich spanek, energii a psychickou pohodu

vétsi porozuméni zméndm spojenym se zenskym zdravim po padesatce

Snoezelen a fizena regenerace



sV~ ZENY
> ZBYZNYSU

VIC NEZ JEN WORKSHOPY

Doprovodné aktivity pomahaji prevést inspiraci do konkrétni zmény.

Vstupni diagnostika podnikani a silnych stranek

SWOT analyza podnikani, Gallup CliftonStrengths a individualni
konzultace s certifikovanou Gallup kouckou.

Individualni plan rozvoje podnikani

Osobni plan vytoreny podle vysledkl diagnostiky, ktery vas bude
provazet celym programem.

Implementacni tkoly mezi workshopy

Kratké praktické kroky pro okamzité vyuziti novych poznatkd.

Podpora koucky a sdileni dobré praxe

Pribézna podpora, reflexe, networking a bezpeény prostor pro sdileni
zkuSenosti.

Setkani s inspirativni podnikatelkou / podnikatelem

Zkusenosti z praxe, oteviena diskuse a prostor pro otazky.

Dlouhodoba podpora po skonCni programu

E-learning, pracovni materidly, knihovna kontaktd a komunita absolventek.

Marketingovy balicek pro nejlepsi

Odbornou komisi budou vybrany 2 Ucastnice, které ziskaji marketingovy
balicek.



3z
PODMINKY PRO ZAPOJENI
DO PROJEKTU

U&astnice musi splitovat viechny nasledujici podminky:

jste Zena ve véku 50 let a vice,
vék se posuzuje ke dni zahajeni Vasi U¢asti v projektu

jste OSVC nebo jste mikropodnikatelka, jejiz
podnik zaméstndva méné nez 10 zaméstnancu

ro¢ni obrat nebo bilanéni suma podniku
nepresahuje 2 miliony EUR

podnikate ve Zlinském, Olomouckém,
Moravskoslezském nebo Jihomoravském kraji

podnikani jste zahajila pred rokem 2024
a podnikatelska €¢innost nebyla pozastavena ani
prerusena




JAK BUDE PROGRAM PROBIHAT

Program probihd po dobu 8 mésico.

. ZARi 2026

zahdjeni projektu a vstupni diagnostika

@ 20.kiNA 2026

prvni spolecné setkani 15:00 - 19:00

@ ieN 2026 - DUBEN 2027

pravidelna setkani Ix mési¢né, vzdy 15:00 - 19:00,
zpravidla v Utery nebo ve &vrtek

@ usen 2027

zavérerené setkdni a navazna podpora

MISTO REALIZACE

Kamarad - Nenuda z.s.
Vavreékova 5262, 760 01 Zlin

PRIHLASENI

Naskenujte QR kéd a vypliite prihlasku online.

Ucast v programu je zdarma.
Kapacita: I5 Gcastnic.
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PODNIKEIJTE S VETSI JISTOTOU,

RADOSTI A PODPOROWU.

Tésime se na spolecné setkavani.

ZENY Z BYZNYSU

Realizdtor: Kamarad - Nenuda z.s.

Realizace projektu: zafi 2026 - cerven 2028

Registracni &islo projektu:
CZ.03.01.02/00/25_088/0006890

Financovano

Evropskou unii

Projekt je realizovan v ramci Opera¢niho programu Zaméstnanost plus.

Vice informaci
www.nenuda.cz
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	Digitální nástroje a AI
	Jednodušší práce díky umělé inteligenci.

	Slaďování profesního a rodinného života
	Priority, hranice a rovnováha.

	Zdraví jako základ
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