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Prevence a zvladani stresu v pomahajicich profesich aneb jak si neublizovat

Obsah

Stres je pfirozenou soucasti Zivota; jeho dUsledky nas vSak dokazou velmi ovliviiovat. Cilem
kurzu je vice porozumét mechanismu stresu, stresové reakci naseho téla a naudit se
uvédomovat faktory, které v nas napéti a stres vyvolavaji. Kurz je zaméren na prohloubeni
vnimani vlastnich stresovych reakci u pracovnikd a zachyceni varovnych signald, jimz je
tfeba vénovat pozornost. U¢astnikdm umozni vyzkouset si techniky, které mohou zmirnit
negativni vliv stresu na jejich télesnou a psychickou rovnovahu a na jejichZ trénovani mohou
pracovat v kazdodennim zivoté. Rozsifeni uvédomeéni a dovednosti v této oblasti pfispiva
nejen k vétsi psychické pohodé pracovnikd v pomahajicich profesich, a tim k prevenci
syndromu vyhorteni, ale ma také vliv jejich pracovni vykonnost a stabilitu. Kurz je uréen pro
zaméstnance socialnich sluzeb pracujici s rGznymi typy klientd.

Témata
e  Stres patfi k zivotu jako vzduch k dychani
e Kde hledat stresory?
e Varovné signaly stresu
e  Zpracovani stresu mozkem
e Rizika souvisejici s pracovnim stresem
e Jakna stres a soustfedéni
e  Zvladani akutniho stresu

Rozsah
e 8hodin

Cilova skupina
e pracovnici v socidlnich sluzbach, neformalni pecovatelé
e socialni pracovnici, pracovnici na Uradé prace
e pracovnici v manazerské a fidici funkci

Cena kurzu
e dle poctu Ucastnikld a mista konani



