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Stress management

Muze-li byt problém vyreSen, neni treba si délat starosti. Pokud vyreSen byt nemiizZe, starosti
stejné nicemu neprospéji.

(Z filmu Sedm let v Tibetu)

Vénujete az prilis casu prdci a zustdvd Vdm
mdlo prostoru pro sebe? Potrebujete ,,dobit
baterky“ a naucit se ,vypnout“? Chcete se zbavit
napéti a pustit zbytecné starosti z hlavy?

Diky naSemu kurzu porozumite principtim
vzniku a pisobeni stresu a naucite se
osvédcené postupy a strategie pro jeho
zvladani. Zmapujete si zdroje stresu ve vasi

praci a zZivoté, vyzkouSite si netradic¢ni Témata tréninku: 6
cviteni pro doplnéni Zivotni energie a vitality e 4 drovné prace se stresem '
i pro zvladnuti strachu, hnévu a smutku. e Vnéjsi a vnitrni zdroje stresu

Poznejte, jak zatocit s vnitfnimi stresory, jak e RuUZovi chameleoni - jak vyzrat na
zvladnout akutni stres i jak stresu stresory v nasi hlavé

predchazet! Vyzkousejte automasaze! e 0 dokonCovani tvari aneb ZaslouZend
Nezapomerite pohodlny odév a prijdte si sklizefi energie

odpocinout a nabrat silu. e Kaizen - metoda malych kroki

e Prvni pomoc pri akutnim stresu

Hlavni cile tréninku: e Dlouhodoba prevence stresu - ¢tvero

e ZvySit schopnost aktivné zvladat stres zakotveni
v pracovnim prostredi
* Poskytnout dcastnikiim techniky, které CviCeni, ktera si uCastnici vyzkousi:

jim umozni zvysit jejich efektivitu a
zaroven pracovni spokojenost

e Naucit ucastniky ucinné techniky
relaxace a energetizace

e Podporit prevenci stresu

e VyzkousSet si u€inna télesna cviceni

e Odpocinout si

e Zakotveni v téle - Mate vSech pét
pohromadé?

e Autogenni trénink

e Jacobsonova progresivni relaxace

e Automasaze

e Dechova cviCeni

e Meditace - v sedé nebo v chtizi

e Energetizacni cvieni

e Vizualizace

e Uvolnovani zad - Rolovani

Rozsah: 2 vyukové dny (16 hodin)
Pocet ucastnik: 12
Lektor: 1
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