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JAK MABYT

Nazev: Odolnost pod&nbsp;tlakem

- psychickd odolnost v pracovnim Zzivoté

Termin: 26. 10. 2026 - 08:00 - 15:30

Rozsah: 1 den, 8 hodin

Cena: 3 751 K¢ v¢. 21% DPH

Manazer: Bc. Eva GDULOVA

Tel: (+420) 595 620 111;(+420) 595 620 145

E-mail: e.gdulova@dtocz.cz

DTO CZ, s.r.0.; Maridnské nam. 480/5;
Ostrava-Marianské Hory

Prezen¢ni

PhDr. lvana Seberova

Kazdy z nas se v pracovnim i osobnim Zivoté setkadva se situacemi, které provéruji nasi psychickou odolnost. Dlouhodoby

tlak, vysoké pracovni tempo nebo ndrocné Zivotni zmény mohou vést ke ztraté energie, motivace i Zivotni rovnovahy. Klicem

neni stres zcela odstranit, ale naucit se s nim pracovat tak, aby nés neovlddal. Skoleni je vedeno interaktivni a zaZitkovou

formou. U¢astnici ziskaji prostor pro sebereflexi, vyzkousi si praktickd cvi¢eni a odnesou si konkrétni doporuceni i techniky,

které mohou ihned vyuZzit v kazdodennim pracovnim i osobnim Zivoté.

I Obsah

1. Co je stres a jak vznika

. Co je stres a jak ovliviiuje nase télo i psychiku.

. Rozdil mezi pozitivnim a negativnim stresem.

1
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3. Nejcastéjsi zdroje zatéze v pracovnim i osobnim Zivoté.
4

. Jak stres ovliviiuje vykon, vztahy a rozhodovani.

2. Jak rozpoznat prvni priznaky stresu

1. Fyzické, psychické a behavioralni projevy stresu.
2. Jak poznat, Ze jsme pod dlouhodobym tlakem.
3. Sebediagnostika vlastnich stresovych reakci.

4. Jaké signaly bychom neméli prehlizet.

3. Jak zvladat zatézové situace

1. Pro¢ lidé reaguji na stejnou situaci rizné.
2. Jak zachovat klid a nadhled pod tlakem.
3. Jak pracovat s emocemi v narocnych situacich.

4. Posilovani psychické odolnosti.

4. Strategie zvladani stresu

1. Aktivni a pasivni zplsoby zvlddani stresu.

2. Co funguje dlouhodobé a co pouze kratkodobé.
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3. Jak vytvéret zdravé navyky.

4. Budovani osobni odolnosti.

5. Syndrom vyhoreni

1. Jak vznikad syndrom vyhoreni.
2. Jednotlivé faze a varovné signdly.
3. Nejohrozenéjsi profese a rizikové faktory.

4. Jak vyhoreni pfedchazet.

6. Relaxace a obnova energie

1. Jednoduché relaxacni techniky vyuZitelné béhem pracovniho dne.
2. Préace s dechem.
3. Uvolnéni napéti.

4. Jak efektivné regenerovat psychické sily.

7. Sila naseho mysleni

1. Jak nase nastaveni ovliviuje zvladani stresu.
2. Alternativni zplisoby mysleni.
3. Intuitivni hledani reseni problém.

4. Jak zména perspektivy poméhd zvladat nérocné situace.

8. Kazdy zvlada stres jinak

1. IndividudIni strategie zvladani stresu.
2. Silné stranky a rezervy kazdého z nas.
3. Co ndm doddva energii a co ji naopak bere.

4. Jak si vytvorit vlastni plan psychohygieny.

9. Jak jsem na tom ja?

1. Sebereflexe vlastnich stresovych reakc.

2. Vyhodnoceni osobnich rizikovych faktord.
3. Identifikace zdroji energie a podpory.
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. IndividudIni plan rozvoje psychické odolnosti.

10. Prakticky trénink

1. Z&zitkova cviteni zamérena na praci se stresem.
2. Sdileni zkusenosti a osvédéenych postupd.

3. Nacvik technik zvlddani nédro¢nych situaci.
4

. Doporuceni pro kazdodenni praxi.

I Poznamka:

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



V cené seminare 'Zatézové situace a jejich zvladani' jsou zahrnuty zakladni ucebni texty a malé obcerstveni.
Na zavér semindre 'ZatéZové situace a jejich zvladani' obdrzi G¢astnici osvédceni o absolvovani.

AKCI PRO VAS PRIPRAVIME | NA KLIiC

Organizator: DTO CZ, s.r.0., Maridnské ndmésti 480/5, 709 00 Ostrava



