Ovladejme stres, ne on nas

Kéd kurzu: KORSTRES

Zazivate obdobi dlouhodobého tlaku a psychického pretizeni? Mate pocit, Ze se na vas soustfedi nadmérné mnozstvi
poZadavk(l a povinnosti, které neni mozné v daném case ani za stavajicich okolnosti zvladnout? Celite neustalym
ocekavanim okam?Zité reakce, zatimco vase zakladni potfeby, jako je pravidelna strava ¢i dostatecny spanek, zGstavaji

opomijeny.Organismus pFitom vysila jasné varovné signaly, které byvaji prehliZzeny ve snaze situaci .jesté zvladnout ™.
Takovy stav vSak neni dlouhodobé udrzitelny. V této fazi je nezbytné védomé prerusit dosavadni tempo, pfehodnotit
priority a doprat si prostor k zastaveni — dfive, neZ dojde k vaznéjsim zdravotnim ¢&i psychickym disledk@m

Pro koho je kurz urcen
Pro kohokoli, kdo ma zajem o osobni rozvoj, zameéstnanci, vedouci oddéleni, manazefi.

Co Vas naucime
Cilem seminafe je objasnit, co je stres, odkud se .bere” a jak to udélat, aby .pracoval” pro nas a ne proti nam. Ucastnici

se nauci rozpoznat své emoce a jak spravnym zplsobem v emoc¢né naro¢nych situacich reagovat. Diky tipdm a vhodnym
nastrojdm uvedeme do Zivota nejen zklidnéni své mysli akutngé, zaroven se naucime, jak nastavit a udrZet mysleni ..chtit,
co médme a mit, co chceme” k zachovani celkové Zivotni rovnovahy. ProtoZe dech, véimavost, laskavost a vdéénost (nejen)
umi vic, neZ si dokaZeme predstavit.

Studijni materialy
Studijni material GOPAS, a.s.

Osnova kurzu

Kapitolal
- Co je to stres, jeho projevy, priciny, stresory
- Sebepoznani a porozuméni vlastnim situacim
- Tipy na zvladani akutniho stresu
- Prevence syndromu vyhoreni
- Nastroje psychohygieny a obnovy energie k udrzeni dlouhodobé celkové vitality
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