Ovladajme stres, nie on nas

Kéd kurzu: KORSTRES

PreZivate obdobie dlhodobého tlaku a psychického pretazenia? Mate pocit, Ze sa na vas sustreduje nadmerné mnozstvo
poZiadaviek a povinnosti, ktoré nie je mozné v danom &ase ani za stcasnych okolnosti zvladnut? Celite neustalym
ocakavaniam okamzitej reakcie, zatial Co vase zakladné potreby, ako je pravidelna strava ¢i dostatocny spanok,
zostavaju zanedbavané? Organizmus pritom vysiela jasné varovné signaly, ktoré byvaju prehliadané v snahe situaciu
.eSte zvladnut”. Takyto stav vSak nie je dlhodobo udrZatelny. V tejto faze je nevyhnutné vedome prerusit doterajsie
tempo, prehodnotit priority a dopriat si priestor na zastavenie — skor, nez déjde k vaznejSim zdravotnym alebo
psychickym dosledkom.

Pre koho je kurz urceny
Pre kohokolvek, kto méa zaujem o osobny rozvoj, zamestnancov, vedtcich oddeleni a manazérov.

Co Vas naucime

Cielom seminara je objasnit, o je stres, odkial .pochddza” a ako dosiahnut, aby .pracoval” pre nés a nie proti nam.
Ucastnici sa naucia rozpoznavat svoje emécie a spravne reagovat v emocne naroénych situaciach. Vdaka tipom a
vhodnym néastrojom uvedieme do zivota nielen akutne upokojenie mysle, ale zaroven sa naucime, ako nastavit a udrzat
myslenie .chciet to, o médme, a mat to, ¢o chceme” s cielom zachovat celkovi Zivotnd rovnovéhu. Pretoze dych,
véimavost, ldskavost a vdacnost (nielen) dokaZu viac, nez si vieme predstavit.

Studijné materialy

Prirucka ku kurzu firmy Gopas podla programu kurzu.

Osnova kurzu
- Co je stres, jeho prejavy, priciny a stresory”
- Sebapoznanie a porozumenie vlastnym situaciam
- Tipy na zvladanie akutneho stresu
- Prevencia syndrému vyhorenia
- Nastroje psychohygieny a obnovy energie na udrzanie dlhodobej celkovej vitality
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