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STRES MANAGEMENT

Program kurzu

Stres management

Stres - nebudte jeho Spatnym sluhou a stante se jeho dobrym panem!

Kdyz se rekne stres, obvykle si jej lidé spoji s né¢im negativnim.

Cilem tohoto seminare je seznamit se s tim, co stres znamend a co konkrétné znamena pro nas.

Naucime se, jak s nim zachdzet a vychazet tak abychom uméli vyuzivat jeho prednosti a oslabili jeho mozné negativni Gcinky.

Prakticky si vyzkousite nékteré psychohygienické a antistresové techniky v praxi tak abyste je mohli zafadit do svého
pravidelného denniho rezimu.

Obsah:

Co je stres a co znamena konkrétné pro nds - ohrozuje mne stres nebo je to mlj dobry pfitel?
Stadia stresu - vliv stresu na nase zdravi

Projevy stresu (v mysleni, v emocich, v chovani, v téle)

Jak se naucit rozezndvat tyto priznaky stresu

Stresové faktory ovliviujici nase pracovni nasazeni a radost z prace

Syndrom vyhoreni (faktory, pfiznaky, prevence)

Priciny stresu
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Prevence - jak stresu predchazet

Sebefizeni a zvladani stresu pfi praci

Jak odstranovat nasledky pdsobeni stresu - relaxac¢ni a jiné techniky
Inventura c¢asu - jak najit rovnovahu mezi praci, rodinou a vlastnimi zalibami

Jak se vyhnout vyhoreni

Antistresové techniky v praxi

Stresova reakce ndm byla dana, aby chranila nase Zivoty a pomahala ndm zvladnout naro¢né akce. Co se tedy vymklo, ze diky
stresu mlzeme i onemocnét? Cesta je pochopit, k éemu ndm stres slouzi a udélat si z néj funkéniho pomocnika. Pochopit, jak
2it abychom ho neméli prespfilis a co délat, kdyz se nam stres vymkne s rukou, uz ho nezvladame a obrati se proti nam. To
vSechno prakticky a zabavné.

V cené je zahrnut obéd i obCerstveni.
Pokud jste firma s povinnosti zaméstndvat osoby se zdravotnim postizenim, vystavime vam pfi odebrani nasich
sluzeb potvrzeni o nahradnim plnéni, ¢imz si mizete nase sluzby zlevnit aZz o témér 63 000 K¢ za rok.

Z&dné terminy.

Skolit vas budou

Ing. Fialova Hana
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A Jako lektor, trenér, mentor, facilitator a kou¢ sama vytvafi a realizuje seminéare, workshopy,
kurzy ¢i individualni rozvoj pro pracovniky rdznych profesi i pozic. Od technickych, administrativnich az po
manazerské pozice. Ve firmdch strojirenskych, obchodnich, personalnich ¢i finanénich. Pracuje i jako soukromy
kouc. Zaméruje se predevsim na osobnostni rozvoj a to v oblasti sebepoznani a sebeobjevovani, efektivni,



respektujici a profesionalni komunikace, efektivniho vyuziti ,Zivotniho” ¢asu, vedeni lidi a tymd. Jejim Zivotnim
konickem je také tanec, kterému se sama vénuje a zaroven plsobi jako mentaini kou¢ v oblasti tane¢niho
sportu. Pfi své praci s klienty se zaméfuje predevsim na naplnéni oCekavani, potfebnost, uzite¢nost, praktic¢nost,
efektivitu a maximalni zapojeni zG¢astnénych. Véfi, ze nejlépe se ¢lovék uci prozitkem a jeho reflexi. Umi velmi
dobre naslouchat a klast otazky, které jste si mozna drive nepolozili. MlZete tak posunout své hranice a ziskat
novy pohled na situace, ve kterych se pravé nachazite, najit nové zdroje k rfeseni a novou energii. Je velmi tvarci
a nesnasi nudu. Zarucuje vam, Ze ani vy se pfi praci s ni nudit nebudete. VZKAZ: Zjistéte, co v zivoté chcete.
Rozhodnéte se, co pro to udélate a nikdy o sobé nepochybujte. Nedejte na fedi jinych. Jdéte svou cestou, délejte
chyby, poucte se z nich a nikdy se nevzdavejte. Rozhodujte se, ale nebojte se své rozhodnuti zménit, kdyz se
zméni situace. ZUstante na cesté. Vytrvalost je zbrani Uspésnych. Tvorte svij zivot a Zijte jej naplno a

spokojené...



