Motivace, wellbeing a vyhoreni aneb Mam se

dobre...asi

Kéd kurzu: WELL

Tento den je jiny nez bézné Skoleni. Nenajdes tu slidovou prezentaci ani univerzalni poucky. Je o ndvratu k sobé. K tomu,
co té drzi nad vodou, i k tomu, co uz mozna dlouho ignorujes a nechces si pripustit. Doprej si prostor na zastaveni a
podivej se na svij Zivot s odstupem. Pomzu ti naplanovat vlastni kroky ke spokojenosti. Neztrati$ vykon, pokud
nechces, ale najdes Zivot, ktery je naplnény ze vSech stran.PFijd si vytvorit plan, jak se o sebe starat dfiv, nez té télo nebo
hlava zastavi.

Pro koho je kurz urcen

Pro ty, ktei maji pocit, Ze ,nco neni v poadku “, ale neumi to pojmenovat.

Pro kazdého, kdo dlouhodob citi tnavu, podrazdni nebo vnitni napti.

Pro ty, kdo se staraji o druhé, ale zapomnli se starat o sebe.

Pro lidi, ktei chtji zit a pracovat tak, aby jim v tom bylo dobe. A ne “to” jen vydrzet.

Co Vas naucime

Rozpoznat varovné signaly vyerpani, div nez se petavi ve vyhoeni.

Vnimat své tlo a mysl jako spojence, ne jen jako stroj na vykon.

Obnovit vnitni motivaci a pochopit, co vas v Zivot skuten napluje.

Praktické techniky pro regulaci stresu, pepinani a navrat do klidu.

Jak se nenechat zavalit okolnimi oekavanimi.

Vytvoit si vlastni ,mapu navratu k sob “, osobni plan pée o sebe i ziskani nové

motivace.

Studijni materialy
Knizni publikace dle nabidky odbornych vydavatelstvi.
Studijni material GOPAS, a.s.

Osnova kurzu

Uvodni diagnostika: Co ti (ne)davéa energii a pro na tom zalezi.
Prace s tlem: Jak poznas, Ze jsi pepnuty/a a co s tim.

Emoni kompas: Jak rozliSit Unavu, frustraci, vyhoeni a strach.
Vdoma regulace: co funguje (a co ne), kdyZ jsme petiZeni.

Jak najit novou motivaci ve chvilich, kdy uz jedes jen na rezervu.
Vlastni mapa wellbeing navyk.

Reflexe, sdileni a tvorba konkrétniho planu.
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