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Jak odbourat stres a vyresit kazdy problém:
Jednoduché metody pro zvladani kazdodennich
krizi a problémd

Na objednavku - Manazerské dovednosti

Také maiji plno prace... ale pfitom se usmivaiji.
Také se dohaduji se séfem... ale naladu jim to nekazi.
A také musi plnit terminy... ale vibec je to nestresuje.

Jak to délaji?

Odbourani kazdodenniho stresu tak, aby nas nenicil, neni uménim.
Staci jen vyuzit nékolik jednoduchych principl a zasad.
A misto vycerpani si pak mdzete z prace odnaset novou energii.

Abychom vam pomohli této pohody dosdhnout, na specidlnim seminafi ,Jak odbourat stres a vyresit
kazdy problém:

Jednoduché metody pro zvladani kazdodennich krizi a problém“ se dozvite, co pro to udélat.

Jak vam tento seminar usnadni praci
hned druhy den

Pod vedenim zkusené lektorky se dozvite...

Jak se stres projevuje a kdy vas nici

e Druhy stresu a proc¢ a kdy miZe byt stres uzite¢ny
e Jak stres ovliviiuje vas pracovni vykon

e Proc je priméreny stres zarukou optimalniho vykonu
¢ ProC a jak se stresu postavit

Jak reagujeme na stres

e Co se déje pfri stresu v nasem téle

e Jak se zbavit podrazdénosti a l1épe spat

¢ Co je Unavovy syndrom a jak se mu branit

e Jak se branit pocitu marnosti

e Jak zvitézit nad Uzkosti a depresi

e Jak se pfi stresu méni nase myslenky, emoce a chovani
e Jaké jsou pfriciny frustrace a jak ji prekonat

Jak odhalit nej¢astéjsi priciny stresu
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* Jak je pro nas ddleZity osobni prostor

e Co pro nas znamenaji traumatické zazitky
e Jak nas ovliviuje vnitfni konflikt

e Co délat, kdyz se véci vymykaiji kontrole
e Jak nas stresuje vlastni nerozhodnost

e Jak se vyrovnat s pocity viny

Jak zvladat stres z prace a mezilidskych vztaht

¢ Jak zvladnout hadku beze stresu

e Jak dosdhnout lepsi komunikace

e Jak se orientovat ve sloZitych vztazich na pracovisti

* Kdy je snaha vice pracovat Utékem od osobnich problém
e Jak komunikovat na pracovisti

e Proc je dllezité naslouchat a ne jen ,slyset”

Jak se stresem ucinné bojovat

e Jak rychle relaxovat tzv. ,fizenym dychanim“

¢ Jak se efektivné zbavit starosti

e Proc je dllezZité projevovat své pocity

e Jak pfemoci stresujici myslenky

¢ Jak pomUze relaxace k dosazeni osobni rovnovahy

Jak hodnoti lektorku Ucastnici
predchozich seminaru

"Pestrost, dobra atmosféra, kolektivni prace, diskuse, osobnost lektora." Alena Bartoriova
"Velmi dobra forma , Skola hrou” - ndzornost, praktické kroky atd." Lubomir Jedlicka
"Aktivni Ucast, pfijemna lektorka, maly pocet ucastnikd." Markéta Kasi¢kova

Objednejte si tento seminar pouze pro
vase pracovniky

Pokud chcete v této oblasti zdokonalit vice pracovnikl najednou, tento seminar (nebo jemu podobny)
mdzeme usporadat i v terminu a misté, které si ur¢ite sami a pouze pro vase pracovniky. (K dosazeni
efektivniho prinosu staci pro realizaci seminéare jiz skupina 8 - 12 Ucastnik(.) Zatelefonujte na 585 227
076 nebo napiste na namiru@cvc.cz a my pro vase pracovniky pripravime nezavazny navrh
vzdélavaciho programu "na miru".

e Typ: Manazerské dovednosti
o Uroven: NevyZaduje pfedchozi znalost tématu

e Cena seminare: Na vyzadani
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mailto:info@cvc.cz
https://cvc.cz/manazerske-dovednosti

Prinldseni na seminar

Jak odbourat stres a vyresit kazdy problém: Jednoduché
metody pro zvladani kazdodennich krizi a problém
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