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Zvladani stresu a obnova sil

Pozn.:

VSem, ktefi chtéji nalézt novy pfistup ke zvladani stresu.

Ziskate informace k mechanismu fungovani stresu v organismu.
ZlepSite prevenci pied negativnimi nasledky stresu

Naucite se identifikovat stresové pfiznaky a korigovat své reakce
ve stresovych situacich.

Dovite se o formach antistresové prevence a zpUsobech
odbouravani prfemiry stresu.

Rozvinete schopnosti potfebné pro zvladani stresu a stresovych
situaci

Prakticky se seznamite s relaxaci formou uvolfiovaciho cviceni.

Co je to stres a stresor
= typy stresu
= druhy stresoru
prubéh stresové reakce
Pfiznaky stresu
= fyziologické
= psychické
Orientacni autodiagnostika /sebehodnoceni formou dotazniku/
aktualnich pfiznakul pretizeni organismu jedince.
Sebeduveéra jako zaklad zvladani stresovych situaci
Stres v pracovnim prostiedi
= nékteré zatézové faktory
= navrhy feSeni
Prevence pfed negativnimi nasledky stresu
Zvladani stresu
= protistresova cviceni
= kratka uvolfiujici cviceni
= navody na relaxaci
Prakticka relaxace (nacvik vleze) s dirazem na mentalni cviceni
(dechova cvieni), pfeladéni aktualni nalady

doporucujeme pohodIné oblecCeni.

PaedDr. Lenka Fasterova

1 den (8 hodin) / termin a €as dle dohody s klientem.

Dle dohody s klientem.

Ing. Zdenék Michalek

Mobil: + 420 606 760 130

E-mail: zmichalek@hmpartners.cz
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