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Zatézové situace a jejich zvladani
Vnimate stres? Odrazi se na Vasem téle? UrCeno vsem, ktefi zazivaji stres a chtéji s tim
néco délat.

Jedna se o zazitkovy a interaktivni seminar smeérujici ke zméné postoje, pochopeni sebe
sama a svych vlastnich strategii zvladani stresu.

Prezencni
1 den, 8 hodin
DTO CZ, s.r.o0., Marianské nameésti 480/5, Ostrava-Marianské Hory

Bc. Eva Gdulova
595 620 145
e.gdulova@dtocz.cz

3 630 K¢

Z obsahu:

* Jak rozpoznam priznaky stresu

* Jak zvladat zatézové situace

* Jak se Ize vyrovnat se stresem v pracovnim a osobnim Zivoté
* Jaké jsou strategie zvladani stresu

* Syndrom vyhoreni

* Relaxacni techniky zvladani stresu

« Alternativni zplsoby mysleni, intuitivni odpovédi na problémy
* IndividudlIni pfistup lidi ke zvladani stresu

* Jak jsem na tom ja sam?

PhDr. lvana SEBEROVA - pracuje jako lektorka v oblasti osobnostniho rozvoje. Realizuje
tréninky manazerskych dovednosti, fizeni lidskych zdrojl, obord komunikace, rozvoje
motivace a tymové prace.

Prezence: 7.45 - 8.00 hodin Vyuka: 8.00 - 15.30 hodin

V cené seminare "Zatézové situace a jejich zvladani" jsou zahrnuty zakladni u¢ebni
texty a malé obcerstveni.

Na zavér seminare "Zatézové situace a jejich zvladani" obdrzi i¢astnici osvédceni o
absolvovani.
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