PRAKTICKY

KURZ

BUDOVANI PSYCHICKE ODOLNOSTI
ZVLADANI ZIVOTNICH VYZEV

Tento kurz je uréen tém, kdo maji chut Ci potfebu se na dva dny zastavit
a vénovat se sam sobé, kdo chce Iépe Celit narocnym zivotnim situacim
vdnesni dobé plné vysokych pozadavkl. Kurz bude vedeny interaktivni
formou, aby vystup pro kazdého ucastnika byl co nejvice prinosny do osobniho
i profesniho Zivota.

Kontakty na realizatora kurzu: Martina Urbankova, +420 739 551 327, kurzy@ce-pa.cz, Www.ce-pa.cz



%\\\\\\N
D

CiLE KURZU

pochopeni hlavnich zasad psychohygieny

naucit se pracovat s pozitivnimi emocemi a vizemi

MYSL/EMOCE/TELO = zjistit vzajemnou souvislost

rozpoznat momenty, kdy nam télo naznacuje, ze je potfeba udélat zmeénu, zastavit
se nebo si odpocinout

vyzkousSet a naucit se relaxacni techniky

OBSAH KURZU
1. den
jak pracovat se stresem (zakladni druhy stresu a jaky je mezi nimi rozdil)
jaky dopad na nas zivot ma stres a jaké jsou jeho priciny
pozitivni mysleni a jeho vliv pfi stresové situaci
sebemotivace (co ovliviuje a brani motivaci)
jak se naucit vnimat své télo a signaly, které télo vysila
nové uhly pohledu na situace a nove cesty k reseni
work-life balanc (jak ho dosahnout a co k tomu potrebuiji)
jednoduché relaxacni techniky

2.den
hlavni zasady psychohygieny (které to jsou, k Cemu nam napomahaji a proc je
ddlezité se jimi ridit)
pozitivni mysleni (na co myslim, to pritahuji)
technika vSimavosti (zastavit se a koncentrovat se na to, co je treba)
vizualizace svych myslenek a cill (tvorba vilastniho ,vision boardu®)
emocni vzorce z naseho détstvi a dospivani
komunikace se svym vnitfnim kritikem
jednoduché relaxacni techniky

LEKTOR

Darina Filip, MBA

Koucka, mentorka a lektorka voblasti rozvoje manazerskych M

a obchodnich dovednosti, lektorka soft skills Skoleni. Absolventka \
vycviku Integrativnich koucl, zaméruje se na individualni, skupinové

i tymové koucovani. Od roku 2016 se vénuje predevsim vzdélavani
manazerl a obchodnikl. Velkou &ast kariéry pUsobila na pozici
interniho lektora v korporatni spolec¢nosti. Ziskala vzdélani v oboru
management obchodu a sluzeb, a také voboru andragogika
a management vzdélavani. Ve svych Skolenich dava ddraz na
prozitkovou formu.

TERMINY 2DENNIHO KURZU

3.10.a11.10. 2024 (8:00 - 15:30)

MISTO

Technologické inovacni centrum, Vavreckova 5262, 760 01 Zlin
CENA

7 000 Ké bez DPH

Kontakty na realizatora kurzu: Martina Urbankova, +420 739 551 327, kurzy@ce-pa.cz, Www.ce-pa.cz



