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Nazev: Stres pod&nbsp;kontrolou
Praktické techniky pro vétsi klid, odolnost a vykon

Termin: 11.11.2026 - 08:00 - 15:30 Misto: DTO CZ, s.r.o.; Marianské nam. 480/5;
Ostrava-Marianské Hory

Rozsah: 1 den, 8 hodin Forma: Prezen¢ni
Cena: 3 751 K¢ v¢. 21% DPH Lektor: PhDr. lvana Seberova

Manazer: Bc. Eva GDULOVA
Tel: (+420) 595 620 111;(+420) 595 620 145
E-mail: e.gdulova@dtocz.cz

Stres je prirozenou soucasti Zivota a nelze se mu zcela vyhnout. Rozhodujici vsak je, jak na néj reagujeme. Pokud umime
vcas rozpoznat jeho pfiznaky a osvojime si Gcinné techniky zvladani, dokdazeme si zachovat klid, soustfedéni i psychickou
pohodu i v ngrocnych situacich. Zaméfime se na pochopeni toho, jak stres ovliviiuje nase télo, mysl i rozhodovéni. U¢astnici
se nauci rozpoznavat vlastni spoustéce stresu, Iépe pracovat s emocemi a osvoji si jednoduché techniky, které pomahaji
zvlddat tlak v kazdodenni praxi. Soucasti kurzu je také rozvoj psychické odolnosti, prace se sebehodnotou a budovani
navykd, které dlouhodobé podporuji vnitrni stabilitu.

I Obsah

1. Co je stres a jak funguje

1. Jak stres vznika a proc je pfirozenou soucasti Zivota.
2. Jak ovliviiuje nase télo, mysl a rozhodovani.
3. Co se déje v organismu pri stresové reakci.

4. Proc je dlleZité porozumét vlastnim reakcim.

2. Pozitivni a negativni stres

1. Kdy ndm stres pomahd podavat lepsi vykon.
2. Kdy se z prirozené zatéze stava dlouhodoby problém.

3. Jak najit zdravou rovnovédhu mezi vykonem a regeneraci.

3. Jak rozpoznat stres vcas

1. Fyzické, psychické a behavioralni pfiznaky stresu.
2. Individudini varovné signaly pretizeni.

3. Jak poznat, Ze uz naSe télo potfebuje zménu.

4. Co mé nejvice stresuje

1. ldentifikace osobnich spoustécl stresu.
2. Préce s narocnymi situacemi z pracovniho i osobniho Zivota.

3. Co mdZeme ovlivnit a co je potreba prijmout.
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5. Od automatickych reakci k védomému zvladani

1. Jak funguje nas ,autopilot” pod tlakem.
2. Jak zastavit impulzivni reakce.

3. Techniky pro vétsi nadhled a védomé rozhodovani.

6. Praktické techniky pro zvladani stresu

1. Rychlé techniky vyuziteIné béhem nékolika minut.
2. Préace s dechem a uvolnénim téla.

3. Techniky zklidnéni mysli a obnoveni soustfedéni.
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. Jak se vratit do psychické pohody i béhem naro¢ného dne.

7. Budovani psychické odolnosti

1. Co je resilience a proc je dnes klicovou dovednosti.
2. Kazdodenni navyky podporujici psychickou stabilitu.

3. Jak dlouhodobé posilovat odolnost vici stresu.

8. Jak zvladat narocné situace

1. Reakce v krizovych a vypjatych okamzZicich.
2. Jak zachovat klid pfi vysokém pracovnim tlaku.

3. Rozhodovani pod stresem.

9. Ctyii pilife psychické odolnosti

1. Oblasti, které ovliviuji nasi dlouhodobou stabilitu.
2. Jak pracovat s energii, emocemi, vztahy a zplisobem mysleni.

3. Praktické tipy pro kazdodenni Zivot.

10. VSimavost a prace s emocemi

1. Jak Iépe vnimat vlastni emoce.
2. Jak emoce ovliviiuji naSe chovani a rozhodovani.

3. Techniky mindfulness pro kazdodenni praxi.

11. Sebepéce a vnitrni stabilita

1. Vyznam pravidelné péce o sebe.
2. Jak posilovat zdravou sebehodnotu.

3. Jak vytvaret prostredi podporujici psychickou pohodu.

12. Osobni plan zvladani stresu

1. Vyhodnoceni vlastnich stresovych navykd.
2. Praktickd doporuceni pro kazdodenni Zivot.

3. Individudlni plan rozvoje psychické odolnosti a zvladani stresu.

Lektorka dokaze proménit Skoleni v inspirativni a prakticky zazitek. Svym pristupem si ziskd pozornost Gcastnikd, podporuje
jejich aktivni zapojeni a vytvari prostredi, ve kterém se kazdy citi bezpecné sdilet své zkusenosti. Diky tomu si Gcastnici
neodnaseji jen nové poznatky, ale predevsim konkrétni dovednosti vyuzitelné v praxi.



I Poznamka:

Prezence: 7.45 - 8.00 hodin
V cené kurzu 'Stres pod kontrolou' jsou zahrnuty zékladni u¢ebnf texty a malé obcerstvent.

Na zavér kurzu 'Stres pod kontrolou' obdrzi G¢astnici osvédceni o absolvovani.

AKCI PRO VAS PRIPRAVIME | NA KLIC

Organizator: DTO CZ, s.r.0., Marianské namésti 480/5, 709 00 Ostrava



