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, ktefi maji pocit, Ze .néco neniv poradku “, ale neumf to pojmenovat.
- Pro kazdého, kdo dlouhodobé citi Unavu, podrazdéni nebo vnitini napéti.
- Proty, kdo se staraji o druhé, ale zapomnéli se starat o sebe.
- Pro lidi, ktefi chtéji Zit a pracovat tak, aby jim v tom bylo dobfe. A ne “to” jen vydrZet.

Co Vas naucime
- Rozpoznat varovné signaly vyCerpani, dfiv neZ se pretavi ve vyhoreni.
- Vnimat své télo a mysl jako spojence, ne jen jako stroj na vykon.
- Obnovit vnitfni motivaci a pochopit, co vas v Zivoté skute¢né napliuje.
- Praktické techniky pro regulaci stresu, prepinani a navrat do klidu.

- Jak se nenechat zavalit okolnimi ocekavanimi.

Studijni materialy
Studijni material GOPAS, a.s.

Osnova kurzu
- Uvodni diagnostika: Co ti (ne]dava energii a pro¢ na tom zalezi.
- Préace s télem: Jak poznds, Ze jsi prepnuty/a a co s tim.
- Emocni kompas: Jak rozlisit Unavu, frustraci, vyhorenf a strach.
- Védoma regulace: co funguje (a co nel, kdyzZ jsme pretiZeni.
- Jak najit novou motivaci ve chvilich, kdy uz jede$ jen na rezervu.
- Vlastni mapa wellbeing navyka.
- Reflexe, sdileni a tvorba konkrétniho planu.
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