Pozitivni mysleni - Jak zvladat emoce a nepodléhat

negativnim myslenkam

Kéd kurzu: EMOCE

Nékdy je toho prosté moc. VSechno té rozCiluje, hlava jede na plné obratky. A i kdyz vis, Ze to nemé smysl, stejné se tim
trapis.Tenhle workshop je prostor, kde si to srovnas.Zjistis, pro¢ té nékteré véci zasahuji vic, nez bys chtél/a. Naudis se
pracovat s tim, co se déje v tobé - s emocemi, myslenkami i reakcemi.Zadné ,musig byt v pohodé”. Ale konkrétni
techniky, jak zvlddat narocné situace s vétsim klidem, nadhledem a bez zbytecného vnitfniho boje.Budes$ odchazet s
jasnéjsim pohledem na sebe i na druhé. A také s nastroji, které ti pomGzou, kdyz pfijde dalsi naroény den.

Pro koho je kurz urcen
- Pro ty, kdo se chtji nauit zvladat emoce vdom a s respektem k sob.
- Pro v3echny, ktei maji tendenci utikat v myslenkach do katastrofickych scéna nebo
sebeobviovani.
- Pro ty, kdo chtji pracovat se svou vnitni kritikou a obnovit schopnost vnimat vci s nhadhledem.
Pro vSechny, kdo chtji posilit svou emoni odolnost a klid.

Co Vas naucime
- Rozpoznat, kdy ti mySlenky a emoce berou silu, a jak s nimi nalozit jinak.
- Pochopit, pro nkdy jedname ,nepimen*“ a jak si to pestat vyitat.
- Pracovat s valtsnim tlem jako nastrojem zklidnni.
- Zvladat rozhovory i situace, kdy vnitni napti petéka navenek.
- Vytvoit si vlastni plan pro zvladani emoci v bZném Zivot.
Studijni materialy
Knizni publikace dle nabidky odbornych vydavatelstvi.
Studijni material GOPAS, a.s.
Osnova kurzu

Co jsou emoce a pro je nelze vypnout

: Pro nefunguje vta ,nees to"?

- Negativni mySlenky a jejich sila

- : Jak ovlivuji naSe rozhodovani a vztahy

- Vztah mezi tlem, emocemi a mozkem

- : Co ika limbicky systém?

- Dech atlo jako kotva

- : Jak se rychle zklidnit, kdyz ves.

- Prace s vnitnim kritikem

- : Kde se bere, co chce a jak ho zkrotit

- Techniky peramovani

- : Jak zmnit Ghel pohledu a najit jinou cestu.
- Emoce v komunikaci

- : Coict, kdyZ mame chu ict ,nco Gpln jiného".
- Vlastni mapa emoci a plan regulace

- : Co na m funguje? Jak si pomoci?
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