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Umeéni zvladat stres

Pro vSechny, ktefi chtéji Iépe zvladat tlak a naroCné situace. Také pro ty, kteri chtéji
zlepsit svou psychickou odolnost, umét Iépe reagovat ve vypjatych chvilich a predejit
syndromu vyhoreni.

PrezenCni

st 29. 4. 2026, 8:00 - 15:30

8 hodin

DTO CZ, s.r.o0., Marianské nameésti 480/5, Ostrava-Marianské Hory

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

3 751 K¢

Cil kurzu:

Porozumét tomu, co je stres a jak na nas plsobi fyzicky i psychicky.
Naucit se rozpoznat vlastni stresové signaly.

Osvojit si praktické techniky zvladani stresu.

Zvysit svou psychickou odolnost (resilienci).

Posilit svou sebedUvéru a schopnost zvladat naro¢né situace.
Obsah:

* Co je stres a jak funguje.

* Pozitivni versus skodlivy stres.

* Pfiznaky stresu.

* Co mé nejCastéji stresuje?

*» Reakce versus fizeni - prechod od autopilota k védomému zvladani.
* Praktické techniky na zklidnéni téla i mysli.

* Jak posilit psychickou odolnost (resilienci).

* Zvladani naro¢nych a stresovych situaci.

* 4 pilife psychické odolnosti.

* VSimavost, jakou roli hraji emoce?

* PécCe 0 sebe, sebehodnota.

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

V cené kurzu "Uméni zvladat stres" jsou zahrnuty zakladni ucebni texty a malé
obcerstveni.

Na zavér kurzu "Uméni zvladat stres" obdrzi G¢astnici osvédceni o absolvovani.
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