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EXPLORE « DISCOVER « EVOLVE

s ODYSSEY

CONSULTING

TRENINKY, WORKSHOPY, SEMINARE

Stress management

Stres muze mit vyrazny vliv na vas Zivot, a to jak pracovni, tak osobni. V zavislosti na mife stresu a vaSem osobnost-
nim nastaveni se muZe jednat o stimul potfebny k maximalnimu vykonu nebo naopak o silné zatéZujici bremeno.
Tento kurz vam osvétli mechanismy vzniku a prubéhu stresové reakce a vzajemnou provazanost souvisejicich psy-
chickych a fyziologickych procesu. Pomize vam identifikovat vase osobnostni nastaveni ve vztahu ke stresu a pro
vas typické nej¢astéjsi stresory. V. modelovych situacich si budete mit prilezitost natrénovat preventivni postupy
a ucinné obranné reakce a sebezkuSenostni metodou si osvojite relaxacni techniky.

Cile

Ugastnici budou po absolvovani kurzu schopni:

* vCas rozpoznavat zatézové / stresové situace

¢ minimalizovat projevy stresu v praci

¢ identifikovat své nejcastéjsi zdroje stresu a vytvorit si konkrétni strategie k jejich zvladani
¢ vyuzit vyhody aktivniho a pasivniho odpocinku a relaxacnich technik

¢ pouzivat techniky zvladani stresu v praxi

e aktivné predchazet syndromu vyhoreni

Nastroje
Vyklad / nacvik v modelovych situacich / nacvik technik / prace se studijnimi materialy

Rozsah
2 dny

Obsah kurzu

« teorie stress managementu - pojmy, mechanismus stresové reakce, oblasti plisobeni stresu
* vnéjsi a vnitrni stresory

* sebereflexe - osobnostni nastaveni, typické stresory a strategie zvladani stresu

* psychohygiena, psychosomaticka onemocnéni, zdravy Zivotni styl, prevence stresu
e projektivni technika na téma: ,Ja a m(j stres”

¢ relaxacni techniky, prace s télem, aktivizacni cviceni

¢ syndrom vyhoreni - pfiznaky a prevence

» koncept zivotni energie - rovnovaha mezi pracovnim a osobnim zivotem

¢ jak snizit negativni dopady stresu

¢ individualni akéni plan prevence a zvladani stresu

Motto:
»,Diamant je kus uhli, ktery obstal pod tlakem.”
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