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Kód kurzu: WELL 
Tento den je jiný než běžné školení. Nenajdeš tu slidovou prezentaci ani univerzální poučky. Je o návratu k sobě. K tomu,
co tě drží nad vodou, i k tomu, co už možná dlouho ignoruješ a nechceš si připustit. Dopřej si prostor na zastavení a
podívej se na svůj život s odstupem. Pomůžu ti naplánovat vlastní kroky ke spokojenosti. Neztratíš výkon, pokud
nechceš, ale najdeš život, který je naplněný ze všech stran.Přijď si vytvořit plán, jak se o sebe starat dřív, než tě tělo nebo
hlava zastaví.

 

Uvedené ceny jsou bez DPH. 
 
Termíny kurzu 

Uvedené ceny jsou bez DPH.  

Pro koho je kurz určen

Pro ty, kteí mají pocit, že „nco není v poádku “, ale neumí to pojmenovat.

Pro každého, kdo dlouhodob cítí únavu, podráždní nebo vnitní naptí.

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

Pro lidi, kteí chtjí žít a pracovat tak, aby jim v tom bylo dobe. A ne “to” jen vydržet. 

Co Vás naučíme

Rozpoznat varovné signály vyerpání, dív než se petaví ve vyhoení.

Vnímat své tlo a mysl jako spojence, ne jen jako stroj na výkon.

Obnovit vnitní motivaci a pochopit, co vás v život skuten napluje.

Praktické techniky pro regulaci stresu, pepínání a návrat do klidu.

Jak se nenechat zavalit okolními oekáváními.

Vytvoit si vlastní „mapu návratu k sob “, osobní plán pée o sebe i získání nové

motivace. 

Studijní materiály 

Knižní publikace dle nabídky odborných vydavatelství. 

Studijní materiál GOPAS, a.s. 

Osnova kurzu

Úvodní diagnostika: Co ti (ne)dává energii a pro na tom záleží.

Práce s tlem: Jak poznáš, že jsi pepnutý/á a co s tím.

Emoní kompas: Jak rozlišit únavu, frustraci, vyhoení a strach.

Vdomá regulace: co funguje (a co ne), když jsme petížení.

Jak najít novou motivaci ve chvílích, kdy už jedeš jen na rezervu.

Vlastní mapa wellbeing návyk.

Reflexe, sdílení a tvorba konkrétního plánu.

Pobočka Dnů Cena kurzu ITB

Datum Dnů Cena kurzu Typ výuky Jazyk výuky Lokalita

Motivace, wellbeing a vyhoření aneb Mám se
dobře…asi
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