Motivacia, pohoda a vyhorenie, alebo Mam sa dobre...

tak nejako

Kéd kurzu: WELL

Tento den sa liSi od beZzného tréningu. Nendjdete tu Ziadne prezentacie ani univerzalne pravidla. Ide o navrat k sebe
samému. K tomu, o vas drzi nad vodou, a k tomu, ¢o ste mozno dlho ignorovali a nechcete si priznat. Dajte si priestor
na pauzu a pozrite sa na svoj zivot z odstupu. Pomézem vam naplanovat vase vlastné kroky k Stastiu. Nepridete o
vykonnost, ak nechcete, ale najdete Zivot, ktory je v kazdom smere napliujici.Pridte a vytvorte si plan, ako sa starat o

seba, skor ako vas zastavi vase telo alebo mysel

Pre koho je kurz urceny
- Pre tych, ktori citia, Ze ..nieco nie je v poriadku”, ale nevedia prist na to, o to je.
- Pre kazdého, kto sa dlhodobo citi unaveny, podrazdeny alebo napaty.
- Pre tych, ktori sa staraju o druhych, ale zabudli starat sa o seba.
- Pre ludi, ktori chct Zit a pracovat tak, aby sa citili dobre. A nielen to .znasat".
Co Vas naucime
- Rozpoznajte varovné priznaky vyCerpania, skor ako sa premenia na syndrém vyhorenia.
- Vnimajte svoje telo a mysel ako spojencov, nie len ako stroje na vykon.
- Obnovte svoju vnutorn( motivaciu a pochopte, ¢o vas v Zivote skutocne naplia.
- Praktické techniky na zvladanie stresu, vypnutie a navrat k pokoju.
- Ako sa nenechat ohromit o¢akavaniami ludi vo vaSom okoli.
- Vytvorte si vlastn( ,cestu spat k sebe”, osobny plan starostlivosti o seba a ziskavania novej motivacie.
Studijné materialy
Prirucka ku kurzu firmy Gopas podla programu kurzu.
Osnova kurzu
- Pociato¢né diagnéza: Co vam dodava energiu (alebo nie) a preco je to doleZité.
- Préca s vasim telom: Ako zistit, kedy ste pretaZeni, a ¢o s tym robit.
- Emocionalny kompas: Ako rozlisit Unavu, frustraciu, vyhorenie a strach.
- Vedoma regulécia: ¢o funguje (a ¢o nie), ked sme pretazen.
- Ako ndjst novl motivaciu, ked'ste vyCerpani.
- Vasa vlastnd mapa navykov pre dobré zdravie.
- Reflexia, zdielanie a vytvorenie konkrétneho planu.text1
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