Motivace, wellbeing a vyhoreni aneb Mam se

dobre...asi

Kéd kurzu: KORWELL

Kazdy den plnite pracovni i osobni povinnost a veCer mate pocit vnitfni Unavy nebo nespokojenosti. Navenek vée funguje,
avak uvnitf vas nardsta napéti a pocit, Ze jedete dlouhodobé na rezervu. Tento vzdélavaci kurz neni béZnym Skolenim -
nenabizi univerzalni ndvody ani prezentace. Vytvari prostor pro zastaveni, sebereflexi a odstup od kazdodenniho provozu.
PomUze vdm podivat se na svou aktudlnf situaci a vytvoFit si vlastni, realisticky plan krokd ke spokojenosti a udrZitelné
rovnovaze, aniz by bylo nutné slevovat z vykonu. Cilem je posilit dlouhodobou stabilitu dfive, nez se Unava projevi na
zdravi nebo pracovnim fungovani

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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