Pozitivne myslenie - Ako zvladnut emocie a

nepodlahnut negativhym myslienkam

Kéd kurzu: KOREMOCE

Tento prakticky workshop je zamerany na rozvoj psychickej odolnosti a schopnosti zvladat emocne narocné situacie v
profesiondlnom aj osobnom Zivote. Pocas kurzu sa oboznamite s principmi prace s eméciami a telom a osvojite si
techniky upokojenia mysle aj fyziologickych reakcii. Sucastou kurzu su aj praktické nastroje na zvladanie napatych
medziludskych interakcii. Na zaver si kazdy Ucastnik vytvori individualny pléan, ktory mu pomadze lepsie zvladat emécie v
kazdodennom Zivote.

Pre koho je kurz urceny
- Pre tych, ktori sa chcl naucit vedome a s reSpektom k sebe samym zvladnut svoje emdcie.
- Pre kazdého, kto mé tendenciu utekat do katastrofickych scenarov alebo sa vo svojich myslienkach obvifovat.
- Pre tych, ktori chcd pracovat so svojim vnutornym kritikom a obnovit svoju schopnost vidiet veci s nadhladom.
- Pre kazdého, kto chce posilnit svoju emocionalnu odolnost a pokoj.
Co Vas naucime
- Rozpoznat, kedy vdm myslienky a emacie beru silu, a ako s nimi nalozit inak.
- Pochopit, preco niekedy kondme .neprimerane” a ako si to prestat vycitat.
- Pracovat s vlastnym telom ako nastrojom upokojenia.
- Zvladat rozhovory aj situacie, ked'vnutorné napétie preteka navonok.
- Vytvorit si vlastny plan na zvladanie emécii v beznom Zivote.
Studijné materialy
Priruc¢ka ku kurzu firmy Gopas podla programu kurzu.
Osnova kurzu
- Co st emécie a preco ich nemozno vypnit: Preco fraza .neobavaj sa toho” nefunguje?
- Negativne myslienky a ich sila: Ako ovplyviuju nase rozhodnutia a vztahy.
- Vztah medzi telom, eméciami a mozgom: Co hovori limbicky systém?
- Dych a telo ako kotva: Ako sa rychlo upokojit, ked ste na pokraji zritenia.
- Préca s vnatornym kritikom: Odkial pochadza, ¢o chce a ako ho skrotit.
- Techniky preformulovania: Ako zmenit perspektivu a ndjst inu cestu.
- Emocia v komunikéacii: Co povedat, ked mate chut povedat .nie¢o Uplne iné".
- Vasa vlastna mapa emacif a plan regulécie: Co funguje pre mia? Ako si mdzem pomoct?
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