Pozitivne myslenie - Ako zvladnut emocie a

nepodlahnut negativhym myslienkam

Kdd kurzu: EMOCE

Niekedy je toho proste prili$ vela. VSetko vas roz¢uluje, vasa mysel pracuje na plné obratky. A hoci viete, Ze to nedava
zmysel, stale sa tym trapite.Tento workshop je priestorom, kde si mézZete veci utriedit.Zistite, preco vas niektoré veci
ovplyviuju viac, ako by ste chceli. Naucite sa pracovat s tym, ¢o sa deje vo vasom vnutri - s vasimi emdciami,
myslienkami a reakciami.Ziadne .musite byt v poriadku”. Namiesto toho konkrétne techniky na zvladanie tazkych
situacii s vacsim pokojom, nadhladom a bez zbytocného vnitorného boja.Odidete s jasnejSim pohladom na seba a
ostatnych. A tieZ s nastrojmi, ktoré vdm pomozu, ked pride dalSi narocny den.

Praha 1 15000 K¢ 0

VsSetky ceny su uvedené bez DPH.

Terminy kurzu

VSetky ceny st uvedené bez DPH.

Pre koho je kurz urceny
- Pre tych, ktori sa chcu naucit vedome a s reSpektom k sebe samym zvladnut svoje emocie.
- Pre kazdého, kto ma 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
- Rozpoznajte, kedy vam myslienky a emocie berl energiu, a naucte sa s nimi zaobchadzat inak.
- Pochopte, preco sa niekedy spravame ..nevhodne” a ako prestat za to obvifovat sami seba.
- Pracuijte so svojim telom ako s nastrojom na upokojenie.
- Zvladajte konverzacie a situacie, v ktorych sa vnatorné napétie prendsa do vonkajsSieho sveta.
- Vytvorte si vlastny plan na zvladanie emécii v kazdodennom Zivote.
Studijné materialy
Prirucka 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 zrdtenia.
- Praca s vnatornym kritikom: Odkial pochadza, ¢o chce a ako ho skrotit.
- Techniky preformulovania: Ako zmenit perspektivu a najst inu cestu.
- Emocia v komunikéacii: Co povedat, ked mate chut povedat .nieo Uplne iné".
- Va$a vlastna mapa emdcii a plan regulacie: Co funguje pre mia? Ako si mdzem pomdct?
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