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STRESS MANAGEMENT: JAK ZRELAXOVAT VASI MYSL A
TELO

Program kurzu

Kurz je veden vysoce interaktivni formou prostrednictvim zpétnych vazeb, psychologickych testd, cviceni,
modelovych situaci a diskuzi. Kazdy Ucastnik odejde s doporucenim, které oblasti v hospodareni s ¢asem jsou
pro néj lépe vyuzitelné a které stresové faktory ho v soucasnosti nejvice ohrozuji.

Cilem seminare je seznamit GCastniky s problematikou usporadani ¢asu a s principy stres managementu.
Diagnostikovat jejich slabd mista v hospodareni s ¢asem, v pldnovani i odkladani. Zamé¥it se na prevenci v
boji proti stresu a na nacvik relaxacnich technik, upozornit a analyzovat ty komunikacné vypjaté situace,
které Ucastniky uvadéji do stavu psychické zatéze.

Hlavni témata seminare Stress Management:

komunikace jako stresogenni Cinitel

asertivni komunikacni techniky

komunikace ve vypjatych situacich, uméni odmitat, Zadat o laskavost atd.
antimanipulacni techniky jako nastroj v boji se stresem
interpersonalni konflikty jako psychicka zatéz a cesty z nich
zakladni dovednosti delegovani a jejich nacvik

individualni obranné mechanizmy

vliv skupinové atmosféry na pracovni vykon, tymova kooperace
zakladni mechanizmy vzniku stresu

zdroje vnitfniho a vnéjsiho stresu a jejich odbouravani
autodiagnostika aktudlni stresové hladiny

relaxacni a autoregulacni techniky

vyuziti stresu k osobnimu ristu

Uréeno:
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vSem nadmérné se zatéZujicim stresem

V cené je zahrnut obéd i obclerstveni.

Pokud jste firma s povinnosti zaméstnavat osoby se zdravotnim postizenim, vystavime vam pfi odebrani nasich
sluZeb potvrzeni o ndhradnim plnéni, ¢imz si miZete nase sluzby zlevnit az o témér 63 000 K¢ za rok.

Uroven kurzu 1 - Zakladni Casova naro¢nost 6 hodin

Z&dné terminy.

Skolit vas budou

Sevéikova Jitka, MBA

23 let plsobila v korporatnim svété a zahrani¢nim obchodé, poslednich 9 let v oblasti
Spickovych informacnich technologii, vystudovala ekonomii, marketing, v letech 2006 - 2009 emocni leadership

v EU projektu LESK (lektor emocnich a socialnich kompetenci). Od roku 2011 lektoruje seminafe z oblasti
redukce stresu, prevence syndromu vyhoreni, techniky zdravého spanku, konflikt management, kultivované
komunikace a psychohygieny. Mezi jeji klienty patfi napf. T-Mobile, JUST, Bayer, Ceska spofitelna, HP Tronic,
ETA, Rané péce, Dixons Carphone, Johnsons and Johnsons, Moneta, Ernst and Young, Policie CR, a dali. V roce
2014 byla nominovéana na Zenu roku a Lektorku roku. V roce 2017 pfevzala na festivalu Véem Zendm ocenéni
Ostara za celospolecensky prinos. Porada seminare v exotickych destinacich (Mauricius, Maledivy, Sri Lanka,
Indonésie, Filipiny...). Je autorkou celorepublikového projektu Barevny andél. Aktivné se zabyva charitativni
¢innosti, benefi¢nimi akcemi. Je spoluautorkou knihy S laskou i rozumem o emocni inteligenci rodi¢l a déti (C
Press 2015), publikuje v mnoha médiich, spolupracuje s Ceskou televizi, Ceskym rozhlasem a s webem
psychologie.cz Hostuje v zajimavych podcastech: hladinaalfa.cz/podcasty. Spolu s kolegy zalozili platformu
Family Business Academy pro vzdélavani rodinnych a majetnych firem.



