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Zvladani profesionalniho stresu — prevence syndromu vyhoreni

Obsah

Cilem kurzu je shrnout pficiny a nasledky syndromu vyhoreni a zprostredkovat Ucastnikim
vétsi uvédoméni si vlastniho prozivani. V kurzu bude podrobné rozebran proces vzniku
syndromu vyhoteni a bude vénovan prostor rozpoznavani a zachyceni symptom0 na
vlastnim télesném a psychickém stavu. Pozornost bude vénovana profesnimu stresu jako
jedné z hlavnich pri¢in rozvoje syndromu vyhoreni a zpdsobdm, jak s nim pracovat.
Ucastnici si vyzkouseji nékolik technik protistresového dychani a forem relaxace, které jim
mohou byt inspiraci k dalSimu tréninku a naslednému vyuziti pfi predchazeni nebo zvladani
stresovych situaci. K napInéni obsahu kurzu budou vyuzity predevsim interaktivni techniky s

’

naslednou reflexi podporujici rozvoj vlastniho sebeuvédoméni Ucastnikad.

Témata
1. den
e Covime a co nevime o syndromu vyhoreni
e Syndrom vyhorenijako proces
e Pficiny — moje osobnost, Zivotni styl
e Jaké mame iracionalni vzorce mysleni
e Dovednosti pomahajici predchazet syndromu vyhoreni
e Nacvik relaxace

2. den
e  Profesionadlni stres - vliv stresu na vykon a vznik syndromu vyhoreni
e Jak nads stres ovliviiuje
e Varovné signaly a nase reakce
e Techniky zvladani akutniho stresu
e Antistresové dychani

Rozsah
e 16 hodin

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

Cena kurzu
e dle poctu Ucastnikd a mista konani



