dte et Pozvanka na kurz

JAK MABYT

Nazev: Uméni zvladat stres

Termin:  29.4.2026-08:00 - 15:30 Misto: DTO CZ, s.r.0.; Maridnské ndm. 480/5;
Ostrava-Maridnské Hory

Rozsah: 1 den, 8 hodin Forma: Prezencni

Cena: 3 751 K¢ v¢. 21% DPH Lektor: PhDr. Ivana Seberova

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

Pro vsechny, ktefi chtéji Iépe zvlddat tlak a ndrocné situace. Také pro ty, ktefi chtéji zlepsit svou psychickou odolnost, umét
Iépe reagovat ve vypjatych chvilich a predejit syndromu vyhorent.

I Obsah

Cil kurzu:

Porozumét tomu, co je stres a jak na nas plsobi fyzicky i psychicky.
Naucit se rozpoznat vlastni stresové signaly.
Osvoijit si praktické techniky zvladani stresu.

Zvysit svou psychickou odolnost (resilienci).

v ok W

Posilit svou sebed(ivéru a schopnost zvladdat ndro¢né situace.

Obsah:

. Co je stres a jak funguje.
. Pozitivni versus skodlivy stres.
. Pfiznaky stresu.

. Co mé nejcastéji stresuje?

1
2
3
4
5. Reakce versus fizeni - pfechod od autopilota k védomému zvladani.
6. Praktické techniky na zklidnéni téla i mysli.

7. Jak posilit psychickou odolnost (resilienci).

8. Zvladani narocnych a stresovych situaci.

9. 4 pilife psychické odolnosti.

10. VsSimavost, jakou roli hraji emoce?

11. Péce o sebe, sebehodnota.

I Pozndmka:

Prezence: 7.45 - 8.00 hodin


mailto:e.gdulova@dtocz.cz

V cené kurzu 'Uméni zvlddat stres' jsou zahrnuty zakladni u¢ebni texty a malé obcerstveni.
Na zavér kurzu 'Uméni zvladat stres' 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



