dte et Pozvanka na kurz

JAK MABYT

Nazev: Zatézové situace a jejich zvladani

Termin:  15.5.2026-08:00 - 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

V pracovnim i osobnim zivoté se kazZdy ¢lovék setkava se zatézovymi situacemi, které mohou postupné vést

k dlouhodobému stresu a psychickému vycerpani. Pokud neumime spravné zvlddat stres, mohou se postupné objevovat
prvni pfiznaky vyhoreni, ztrata motivace nebo pocit dlouhodobé psychické zatéze. Tento seminadi' poméha tcastnikim
pochopit, jak zatéZové situace vznikaji, jak rozpoznat syndrom vyhoreni a predevsim jak si osvojit praktické strategie
pro zvlddani stresu v pracovnim i osobnim Zivoté.

I Obsah

Jak rozpozndm pFiznaky stresu

Jak zvladat zatézové situace

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

Syndrom vyhoreni

Relaxac¢ni techniky zvladani stresu

Alternativni zplisoby mysleni, intuitivni odpovédi na problémy

IndividudIni pristup lidi ke zvladani stresu

© o N o Uk W N E

Jak jsem na tom ja sdm?

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

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 seminare 'Zatézové situace a jejich zvladani' obdrzi Ucastnici osvédceni o absolvovani.
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